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PROGRAMUL NATIONAL ,,CAMPION IN SCOALA”
PREVEDERI METODOLOGICE

PREVEDERI METODOLOGICE GENERALE
= Competitiile din cadrul Programului ,Campion in scoal§”, se organizeazd gi se desfigoari in
conformitate cu: Protocolul de colaborare privind organizarea §i desfagurarea Programului National “Campion
in scoald” nr. 13062/01.10.2024

. Grupele de vérstd impuse pentru participarea elevilor la PROGRAMUL NATIONAL ,CAMPION IN
SCOALA” in anul scolar 2024-2025;

1. pentru clasele P-IV, participi elevii n¥iscuti in anul 2013 gi mai mici;

2. pentru clasele II-IV, participi elevii ndscuti in anul 2013 si mai mici;

3. pentru clasele V-VIII, particip3 elevii ndscuti in anul 2009 si mai mici;

4. pentru clasele IX-XT, participi elevii niscuti in anul 2005 i mai mici;

- Pentru inscrierea in competitie, unititile de invétimant, prin profesorii-delegati, sumt obligate s3 prezinte

Comisiei organizatoare Anexa 1 —~ FORMULARUL DE INSCRIERE si carnetele de note ale elevilor vizate §i
stampilate pentru anul gcolar in curs.

PREVEDERI METODOLOGICE SPECIFICE
N PRIMARY

SHBPROGRAMUL  INVATANM?

LI Jocur-de miscare — MIXT.

Prevederi metodologice

- Se poate organiza pentru mai multe categorii de virsti cu elevi/eleve din clasele P-TV

- Jocurile se pot organiza in aer liber sau in salj,

- Se vor organiza oricare 2 jocuri de migcare de reguls din programa gcolaré pentru disciplina joe si miscare.

Joc de migcare "X gi 0"
Pregiitirea spagiului;
* Semarcheazd pe podea o grilii mare de 3x3 pitrate (similar¥ cu cea din jocul clasic ,, X gi 0”). Aceasta
poate fi trasatd cu band# adezivi sau marcat! cu conuri sau alte repere.
¢ Sealcituiesc doud echipe (3-5 jucitori), una reprezentind , X" si cealalts ,,0”
Materiale necesare: 9 cercuri de culori diferite (sau alte obiecte similare, cum ar fi jetoane colorate) pentru a
reprezenta , X"-urile gi ,,("-urile.
Descrigre:
* Juciitorii fieckrei echipe stau la o distan{li de 5 m fat4 de grila marcats. Fiecare echipi trimite pe rind
ciite un membru s4 alerge ciitre gril, unde trebuie s¥ puni cercul lor intr-un pétrat liber.
Dup# plasarea cerculu, juciitorul se intoarce rapid la echip¥, iar urmitorul jucétor pleaci spre grili.
¢ Scopul este acelagi ca In jocul clasic: s3 formezi o linie de trei simboluri (X sau 0) in linie orizontals,
verticald sau diagonals,
* Daci toate piitratele sunt ocupate i nu s-a ficut o linie de trei, jucdtorii mut} cercurile deja plasate pini
se formeazi o linie,
Evaluare: Cstiga echipa care a format prima linia de trei simboluri.

Joc de migcare “Mingea la cipitan”

Materiale necesare: mingi, conuri, cret§

Descriere:

» doui echipe egale ca numir de jucitori, agezate pe giruri se afld in spatele unei linii de plecare. La 5-7m
inaintea fiectirei echipe, se plaseaz un elev (cpitanul), orientat cu fata spre git, care tine in méini o minge
de handbal.

* Lasemnalul de incepere, acesta arunci mingea cu o méni primului jucdtor din gir, apoi alearg gi se

| ageazd 1a capatul sirului. Cel care a primit mingea, alearg si se ageazii in locul marcat din fata sirului si J
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paseazd mingea urmatorului din sir. Jocul continud pand cand toti elevii au prins gi pasat mingea.
Evaluare: Castigd echipa care a terminat prima

Aetistied — (FETE + BAIET])

Prevederi metodologice

- Se organizeazi pentru mai multe categorii de varstd cu elevi din clasele I-IV
- Exercitiu] acrobatic la sol cu 6/7 elemente impuse
Elemente acrobatice:
- cumpdna pe un picior
- Semisfoari
- 5tind pe omoplati
- Rostogolire Inainte din ghemuit in ghemuit
- Rostogolire inapoi din ghemuit in ghemuit
- Podul de jos
Evaluare: - Exercitiu la sol cu elemente impuse
Froba de evaluare const3 in executia de cétre fiecare elev a unui exercitiu la sol, liber ales, cuprinzénd
numirul de elemente acrobatice impuse.

Criterii de evaluare:
- existenta in exerciful liber ales a numiiruiui de elemente impuse — pondere 50% din nota finald;

- corectitudinea executiei fiecirui element —~ pondere 25% din nota finala;
- cursivitatea si expresivitatea executiei - pondere 25% din nota finalj.

|

b, Fitness chiallenge — (FETE = BATI R
Prevederi metodologice

-Se organizeazi pentru mai multe categorii de varstd cu elevi din clasele IH-1V

-Se execut# un circuit cu exercitii compus din 6 statii

-Timp de lucru 20 de secunde, pauza 40 de secunde

Descrierea actiunilor motrice din fiecare stafie:

Statia 1 - Jumping Jack (Satituri din apropiat in depirtat)

Pozitia inifiald: Stind, bratele pe lingé corp

Descrierea actiunii motrice:

Sérturi succesive din apropiat in depértat concomitent cu ducerea bratelor prin lateral sus

Evaluare: se Inregistreazi numirul de repetiri ( 1 repetare =1 punct)

Stafia2- Flotiri la unghi de 45 de grade

Pozitia initialé: Sténd, picioarele depirtate, tilpile pe sol la nievelul umerilor, bratele intinse inainte
sprijinite de scara fixa .

Descrierea actiunii motrice: Indoirea bratelor pani la aporpierea peiptului de scar¥ fix¥ si revenirea la
pozitia initiald

Evaluare: se inregistreazi numarul de repetiri { 1 repetare =1 punct)

Statia 3 ~ Sarituri laterale peste coarda

Pozitia initials: Stind, bratele pe lngi corp

Descrierea actiunii motrice; Sarituri peste coardd cu desprindere de pe ambele picioare, aterizare si revenire
prin siritura la pozitia initiald

Evaluare: se inregistreazi numirul de repetéri (1 séritull =1 punct)

Statia 4 — Ridicdri de trunchi din culcat dorsal

Pozitia inifial¥: Culcat dorsal cu palmele la ceafd, genunchii Indoiti, tilpile fixate pe sol de ciitre un partner/
scard fixd

Descrierea acfiunii motrice: Ridicarea trunchiului pénd la atingerea genunchilor cu coatele, revenire la
pozitia initiali

Evaluare: se inregistreaza numérul de repetiri ( 1 repetare = 1 punct)

Statia 5 — Genuflexiuni cu bratele intinse inainte




] Pozilia initiald: Stind, picioarele depirtate, tilpile pe sol la nievelul umerilor, bratele intinse fnainte
Descrierea actiunii motrice: coborarea trunchiului spre sol, genunchii flexati la un unghi de 90 de grade,
spatele drept, bratele mentinute intinse fnainte, revenire la pozitie initiali.

Evaluare: se inregistreazi numdérul de repetiri ( 1 repetare = 1 punct)

Statia 6 — Plank (Plansi frontald)

Pozifia initiald: Culcat facial, sprijin pe antebrate, picioarele intinse cu vérful degetelor sprijinte pe sol.
Descrierea actiunii motrice: mentinerea corpului intins intr-o pozitie statici pentru o perioadi cit mai lungd
de timp.

Bvaluare: se inregistreazi numirul de secunde mentinute ( 1 secund¥ = 1 punct)

- latfaza pe jude}/ sectoare ale mun. Bucuregti se califich ocupantii/ocupantele primului loc la faza pe
localitate/unitate de invétimant, pentru mun. Bucuregti;

-pentru celelalte prevederi necuprinse in prezentul document se aplici Regulamentul Federatiei Roméne de

| Culturism

Prevederi metodologice
Competitia se desfigoard in sili de sport cu terenuri de baschet {indoor), sau pe terenuri de sport (outdoor)
sub forma jocului de baschet 4x4, pentru angrenarea copiilor in activité}i motrice sportive si pentru integrare
sociald, in conditiile respectiirii egalitatea de ganse si de gen.
1. Echipa
- unitate de invatimant poate Inscrie la o competitie o singura echipé, formati din elevi, mixt, fete si
biieti.
- Audrept de participare elevii legitimati $i nelegitimati, cu conditia incadririi in grupele de vérsti gi
clasd stabilite prin prezentul Regulament. (pentru anul yeolar 2024-2025 au drept de joc elevi niscufi
2013 si mai mici)
- Fiecare echipi inscrisd este format# din maximum 10 jucitori gi 1 profesor.
- Numdrul minim de jucitori care particip3 la un joc este de 8.

2, Reprezentarea echipei
- Fiecare echipi trebuie sé fie insofitd de un profesor, angajat al unitiitii de Invitimant participante,
desemnat in calitate de conducitor oficial in formularul de inscriere inaintat de unitatea de

invitiméant.
- Nerespectarea prevederilor de mai sus atrage dupi sine nerecunoagterea caracterului oficial al

persoanei in cauzid §i excluderea echipei din competitie.
- Profesorul este responsabil de conducerea echipei, comportamentul jucitorilor in teren gi in afara
lui, precum si de cel al insotitorilor si sustindtorilor echipei.
3. Terenul de joc
+  Competitiile se desfigoard pe terenuri de baschet din sala de sport (indoot) sau terenuri in aer
liber {(outdoor) pentru jocul de baschet cu dimensiuni regulamentare (28x15m).
- Prin exceptie, sunt admise si terenuri de baschet cu dimensiuni mai midi, dar nu mai putin de 24
m lungime si 12 m [atime
4. Panourile de joc
- Cogul este la indltimea regulamentar3 de 3,05 m.
- Prin exceptie, sunt acceptate coguri cu insltimea mai mic, dar nu mai putin de 2,60 m.
5. Mingea de joc. Mingea de joc este numarul 5.
6, Timpul de joc.

- Timpul de joc este controlat de céitre cronometror.

- Jocul const# in 4 perioade (I - IV) impirtite in 2 reprize. Pauza intre reprize este de 5 minute. Fiecare
repriza este impirtita in doudl perioade de cite 8 min fiecare, cu un interval (pauzi) de 1 minut intre
ele.

- In caz de egalitate, la finalul celor 2 reprize, se vor desfisura atfitea reprize de prelungiri de cite 5
min, pind se departajeazs una dintre echipe.
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- Pe parcursul jocului, timpul de joc va fi intrerupt dupé cum urmeaz:
a) in timpul time-out-urilor pe toaté perioada de desfiigurare a jocului;
b) in cazul aparitiei accidentérilor care necesitd ingrijiri medicale sau inlocuire, pe toaté durata jocului;
¢} atunci cind arbitrul decide s discute cu jucitorii pentru a le explica greselile i oferi indicatiile necesare
respectirii regulamentului de joc.
7. Cos reusit si valoarea lui.

- Uncos este reusit atunci cdnd o minge vie intré In cog pe deasupra si riméne infiuntru sau trece prin
el.

- Un cog reugit din actiune are valoare de 2 puncte in cazul unei aruncéri din zona cogului de 2 puncte
si 3 puncte in cazul unei arunciri din zona cogului de 3 puncte.

- Un cos reugit din aruncare liberi are valoare de 1 punct.

- Dup# un cog valabil reusit din acfiune sau dupi ultima aruncare liberd reugith, echipa adversé are
posesia pentru repunerea mingii Intr-un intervat de 5 secunde, din orice punct situat in spatele liniei
de fund.

- Dup# un cog reugit mingea ru se oferd arbitrului. Mingea se repune in cel mai scurt timp posibil de
ciitre jucitor.

8. Inlocuirea (schimbarea) jucitorilor. In sensul asiguririi egalititii de sanse, un jucltor trebuie s3 joace
minim 1 perioad# integrali pe parcursul primelor doud sferturi, la decizia profesorului.
9. Regimul schimbirilor.
Regimul! de schimbdri obligatoriu, (regula 4+1), se va aplica astfel:
a) echipa care se prezinti Ia joc cu 10 juchtori, in primele doud perioade este obligati sé efectueze MINIM
o inlocuire pe perioadd; jucétorul introdus in teren are dreptul Ja minim 2 minute de joc. in perioada I vor
juca 4+1 jucitori, in perioadele Il vor juca ceilalti 4+1 juciitori.
Regula de ,4+1” jucatori pentru fiecare sfert astfel: pentru fiecare dintre primele doua perioade de 8 minute
ale unui joc, este obligatorie folosirea tuturor jucatorilor inscrisi pe foaia de joc; in prima perioada se vor
folosi 4 jucitori si obligatoriu se va efectua o inlocuire de jucator pin# la expirarea timpului regulamentar;
in a doua perioadi se vor folosi alti 4 jucitori inscrisi pe foaia de joc §i se va efectua obligatoriu o Inlocuire
dejucator, altul decat cei folositi pané in acel moment al jocului. In sferturile 1 si 2 se RESPECTA reguila 4+1/
4+1, pentru echipele alcatuite din 10 juctori. Pentru echipele alcatuite din 2 jucatori, se va respecta regula
4+1 in primul sfert (schimbarea se va efectua obligatoriu in primul sfert) si urmatorii 4 in sfertul al Il-lea.
In sfertul al 3-lea §i al 4 -lea sunt permise un numér nelimitat de schimbiri de jucitori, efectuate respectind
prevederile R.O..B..
b) in cazul in care in perioadele I - II, unul sau mai multi juciitori sunt descalificai (5 gregeli personale) sau
accidentati, echipa nu are pe bancé jucstori disponibili pentru schimbare, iar cele mentionate la prezentul
art. 16, dlin. a) nu poate fi aplicat, schimbérile se pot efectua cu jucétorii indicati de cétre antrenorul echipei
adverse.
¢) daci una din situaiiile mentionate in alin b) se intAmpli in perioada I, jucétorul indicat de antrenorul
echipei adverse nu Isi pierde dreptul de joc pentru perioada II.
10. In timpul pauzei dintre cele doui reprize (dupi a I-a perioads), fiecare jucitor inscris pe foaia de joc
arunci o aruncare liberii care se inscrie pe foaia de joc ca §i punct la rezultatul perioadei a 1-a, daci este cog
reugit.
11. Echipamentul de joc
- Fiecare echipi trebuie 83 aibd 2 (dou#) seturi de echipament sau 1{unu) set dubli fatd, unul de culoare
deschisi si altul de culoare inchis.
- Jucitorii aceleiagi echipe trebuie s§ poarte maiouri de aceiasi culoare dominanti, pe fad i spate.
- Maiourile trebuie si fie numerotate, pe faté si pe spate, cu cifre plate intr-o culoare unics, contrastants

fati de culoarea maiourilor,
- echipd participa cu echipamentul de culoare deschis¥ la un meci in care este gazdi si cu echipamentul

de culoare inchisd atunci cind este oaspete.
- Jucitorilot, peintreaga durati a jocului, nu le este permis accesul pe terenul de joc cu urmitoarele: cercei,

lant, inel, britar¥ (din orice material), sau orice fel de bijuterii sau obiecte de podoabd care Ji pot réni pe
_ceilalti participanti Ia joc.




« 1a faza pejudet/ sectoare ale mun. Bucuresti se califici ocupaniii/ocupantele primului locla faza pe
localitate/unitate de iInvitimant, pentru mun. Bucuresti;

| e la faza pe zon4 se califich ocupantul/ocupanta primului loc 1a faza pe judet/sectoare ale mun. Bucuresti.

Prevederi metodologice

- se organizeaz4 pentru o singuré categorie de vérst4 - elevi si eleve din clasele 1V;

- se poate juca att in aer liber ct §i in séli de sport;

- suprafata de joc poate fi de orice naturd (artificiald, bitum, pimint, zguri, iarb, parchet), asiguréndu-se
toate misurile de evitare a producerii accidentelor; dimensiunea acestuia este de 20-24 m x 12-16 m iar
dimensiunea porilor este de 1,70 m x 3 m sau 1,60 m x 2 m. Semicercul are cca 5 m. Mérimea mingii: 0 sau

cu o circumferinti de 44-49 mm.
- in teren vor evolua, recomandabil, doua fete si doi biieti; §i varianta trei (fete sau b#ieti) cu unfuna este

acceptatdi; portarul este la alegere gi este obligatoriu;

- timpul de joc este de 2 reprize x 15 minute, cu pauzi de 5 minute. Eliminarea temporard este de 1 minut iar
jucitorul sanctionat este inlocuit, nu eliminat (pentru a mentine numdérul de 5 sportivi/echipé in teren).

- repunerea mingii dup# gol se va face de la mijlocul terenului, pentru a spori gansa de gol.

 fiecare echipd va avea asupra sa doud rinduri de tricouri de culori diferite gi numere regulamentare;

- arbitrii: 2 la centru, 1 scorer si un cronometror;

- 1a toate fazele, competitiile se organizeaz¥ in sistem la alegere (eliminatoriu, turneu sau mixt), in functie de
numiirul echipelor participante;

- stabilirea sistemului competitional se face in urma votului delegatiilor unitétilor de invétdmént participante
— majoritate simpls;

- in cazul votului egal, organizatorii decid sistemul de organizare a competitiei;

- la faza pe centre de localititi particip echipele unititilor de invi{imént care au castigat faza pe localitate;

-1a faza pe judet/sectoare participi echipele unititilor de inviitimint care au castigat faza pe centre de
localititi (in cazul mun. Bucuresti - echipele reprezentative ale unititilor de invifamant);

- 1a faza pe zon¥/mun. Bucuresti participi echipele unititilor de invitimént care au cagtigat faza pe judet
[sectoare;

- pentru celelalte prevederi necuprinse in prezentul document se aplic Regulamentul Federatiel Roméne de

Handbal.

UBPROGRAMUL INVATAMAN

-

>

2L Biatlon/Dwatlon =alergare si cichism (FETE + B AITTH

Prevederi metodologice

“Traseu de indeminare”

1. Introducere si scopul activititii
o Scopul Activitifii: Aceasti competitie are rolul de a incuraja activitatea fizicd ¢i sportul in aer liber,

oferind elevilor de gimnaziu o experienii plicuti gi antrenant cu bicicleta pe care fiecare o poseda.
Scopul principal este de a dezvolta capacititile coordonative i spiritul de echipd;

e Participanti: Competitia este deschis¥ pentru tofi elevii din clasele V-VIII, ce gtiu sa meargi pe bicicleta.
Aceasta le oferd o oportunitate excelent de a exersa controlul bicicletei §i de a invéta lucruri noi.

2. Descrierea activitifii

e Tipul Activititii: Cursa este organizati sub forma unui traseu cu jaloane si obstacole care va fi parcurs
individual da ciitre fiecare elev. Vor putea concura atit elevi la individual cat si echipe de cate 4 elevi in
sistem de stafetdi (biieti, fete si stafetd mixta).

e Sectiunea de cursa:

o Fiecare participant va astepta ca precedentul sa termine parcurgerea traseului; _
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» Fiecare tur va consta in parcurgerea a maximum 5 obstacole descrise ulterior gi alergare pe ¢ distanta

de 300 metri.
3. Descrierea traseului
e Traseul: Traseul va fi amenajat in curtea scolii, avand urmitoarele caracteristici:
o Portiuni drepte: Usor de parcurs, pentru a permite participantilor s& isi menting viteza,
o Jaloane: Vor exista secvente de cate 4 jaloane ce pot fi agezate la distanta egala sau la distante din
ce in ce mai apropiate unul de celilalt pentru a dezvolta abilititile de manevrare si pentru a-i
ajuta pe elevi 53 invete cum si evalueze deplasarea din punct de vedere al vitezei, distantei si al

modularii frinei.
o Zona de tranzit: O zoni special amenajatd unde participantii vor efectua schimbul in cazul
probelor de stafeti.

* Obstacole simple: Se pot ad3uga obstacole mici tip trambuline sau balansoare din scinduri cu Iitime
deminim 20 cm, care sd nu fie periculoase (maxim 20 cm fata de nivelul padméntului), dar s4 ofere o provocare
suplimentari.

. Marcaje clare: Traseul va fi bine marcat cu steagur] colorate sau panglici pentru a asigura o orientare
buni i siguranti. Fiecare sectiune va avea semne vizibile pentru a indica inceputul gi sfargitul cursei.

. Tipul suprafefei: Traseul poate fi construit atét pe iarba cit si pe asfalt.

3. Reguli
s Individual

s Participare: Fiecare membru va parcurge un tur de traseu.

s Punctajul: Timpul fiecéirui sportiv va fi cronometrat. Se vor acorda puncte de penalizare pentru
nerespectarea regulilor sau pentru greseli in parcurgerea traseului. Aceste penaliziri se vor
transforma in secunde si se vor adduga la timpul total al echipei.

e Sigurantd si echipament: Participaniii trebuie si poarte casca gi si respecte toate regulile de
sigurant.

= Stafeti

* Componenta echipei: Fiecare echipi va avea 4 membri ( 4 biieti, 4 fete sau 2 biieti si 2 fete), iar fiecare
membru va parcurge un tur de traseu.

e Punctajul: Timpul total al echipei va fi cronometrat. Clasamentul se va face pe baza timpului total.
Se vor acorda puncte de penalizare pentru nerespectarea regulilor sau pentru gregeli in parcurgerea
traseului. Aceste penaliziri se vor transforma in secunde si se vor adiuga la timpul total al echipei.

¢ Sigurantd gi echipament: Participantii trebuie s poarte casca §i s3 respecte toate regulile de
sigurantd,

4. Penaliziri

o Nerespectarea traseului: Pentru fiecare gregire in parcursul traseului (de exemplu, iesirea de pe
traseu sau sdritul peste obstacolele stabilite), se va adduga o penalizare de 10 puncte =10 secunde la
timpul cronometrat.

e Ratarea unui element: Pentru fiecare ratare sau gregeald in parcurgerea unui element se va adiuga o
penalizare de 5 puncte = 5 secunde la timpul cronometrat.

¢ Comportament necorespunzitor: Orice comportament care ar putea duce la accidente sau nepliceri
pentru ceilalti concurenti (de exemplu, impingeri sau obstructie intenfionati) va fi penalizat, iar
participantul poate {i descalificat.

5. Echipamentul Necesar
»  Bicicleta: orice tip cu conditia sa fie proportionata cu sportivul iar acesta sa aibi acces facil fa frane,

» Protectii: Participantii trebuie si poarte casca de ciclism.
o Inc#liminte sportivi: Participantii care alergs trebuie s4 aibi inciltiminte sportivi adecvats,
¢ Marcaje clare: Utilizarea steagurilor sau panglicilor peniru a delimita traseul.

6. Evaluare
¢ La finrahul actiunilor, profesorii de sport sau dirigintii vor completa o fisa de evaluare a actiunilor;

* Elevii vor completa un formular de feedback cu observatii si propuneri;
» La finalul acfiunilor locale, reprezentantii Unitifilor de Invitimant, reprezentantii structurilor

sportive din teritoriu_afiliate FRC si cei ai DJST vor analiza activitatea desfigurats si vor face |
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propuneri ce vor fi inaintate Fedéra;ieiwﬁo—mane de Ciclism, Ag_;ﬁei Nationale pentru E?;grt si
Ministerului Educatiei.

............. o

Prevederi metodologice

SCHI ALPIN

1. Descrierea Competifiei
® Tipul competifiei: Cursi de echipi pe un traseu de schi cu diverse provocdri.
¢ Format: Echipe formate din 34 elevi care vor parcurge impreund traseul, indeplinind diferite
provociri
2. Descriere traseului
1. Zona de Start
® Lungime: 15 metri (plat).
® Locatie: Este situati 1a baza unei pante ugoare, cu o suprafati acoperiti uniform cu zipads, marcat)

clar cu steaguri sau benzi colorate,
¢ Pnceperea cursei: Fiecare echipé va avea un start sincronizat, iar elevii se vor alinia pe o linie de start

bine definits.
2. Traseu Principal
¢ Lungime totali: Aproximativ 250-400 metri, in functie de nivelul de dificultate dorit si de conditiile

de ziipad3.
¢ Panta: Usoar¥, cu o inclinatie de 5-10 grade, ceea ce face traseul accesibil peniru incepiéitori.

¢ Lafime: Traseu! va avea o lifime de aproximativ 4-5 metri pentru a permite confortul echipelor in

timpul cursei,
3. Sectiuni ale Traseului
3.1, Portile de Slaiom
* Numdir: 8-10 porti amplasate pe traseu.
¢ Distanta intre posti: 10-15 metr, oferind participantilor suficient timp pentru a se adapta.
® Marcaj: Portile vor fi formate din betele colorate, cu un contrast bine definit fatd de z8pada, pentru a

fi ugor vizibile,
¢  Obiectiv: Participantii trebuie s4 schieze prin porti fird a le atinge.
3.2, Obstacolele de Zipadi
®  Numiy: 2-3 obstacole,
s Tipuri:

* Rampuri mici: Acestea vor permite participantilor s¥ fack s¥rituri ugoare. Rarpurile vor avea o
indlfime de maxim 0,5 metri §i o lungime de 2-3 metri.
¢ Cercuri de ziipadi: Se vor face mici gropi in zdpadd, marcate cu steaguri, pe care elevii trebuie s le
sard, Distanta intre cercuri va fi de aproximativ 5 metri.
® Locatie: Obstacolele vor fi amplasate strategic pentru a oferi o provocare, dar §i pentru a mentine
distractia.
3.3. Zona de Slalom Liber
s Lungime: 20-25 metri.
® Locatie: Aceastd porfiune va urma obstacolele $i va permite participantilor s schieze liber,
experimenténd diferite stiluri de schiat.
¢ Obiectiv: Permite echipelor si recupereze timp gi si se adapteze la terenul variabil.
4. Linia de Sosire
® Lungime: 10 metri (plat).
® Marcaj: Linia de sosire va fi marcat clar cu o bandi colorat §l un banner, astfel incét participantii

sd poatd observa unde trebuie 53 termine.
¢ Reunirea echipelor: La finalul traseului, echipele vor striga pentru a se semnala sosirea $i vor astepta

cronometrul pentru a inregistra timpul total.
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5. Stguranti pe Traseu

¢ Supraveghere: Profesorii sau voluntarii vor fi prezenti pe parcursul traseului pentru a se asigura ci
toti participantii respecti regulile i pentru a oferi asistents in caz de nevoie.

¢ Marcaje clare: Toate portile, obstacolele i zonele de siguranti vor fi clar marcate pentru a preveni

accidentHrile.

SCHI SARITURI
Competitia "Zipada Sariturilor”
1. Introducere gi scopul competitiei
e Scopul competitiei: Promovarea activitiitilor sportive pe zipadi intr-un mod competitiv §i educativ,
pentru elevii de gimnaziu . Competitia isi propune s3 dezvolte abilititile de echilibru, coordonare,
concentrare gi spirit de echipé.
e Participan{i: Competitia este destinaté elevilor de gimnaziu (clasele V-VIII), indiferent de nivelul lor
de experientd sportivd, oferind o oportunitate de a descoperi i practica siriturile pe zfipadi.
2. Descrierea competitiei
¢ Tipul competifiei: Competitia constd in mai multe tipuri de sirituri pe zipad3, realizate in format
individual sau pe echipe. Fiecare participant va efectua trei tipuri de sirituri: siritura in trei pasi,
sdritura pe o singurd picior §i sdritura cu intoarcere.
® Secfiunea de cursa: Elevii vor siri pe un teren amenajat cu o pant! ugoard acoperiti de zipads, pentru
a reduce riscurile de acridentare.
¢ Distante: Fiecare tip de siriturd va fi misurat, iar distantele vor fi adaptate pentru a se potrivi
nivelului de abilititi al elevilor.
3. Regulament detaliat

Echipamentul necesar
o imbriciminte: Participantii trebuie si poarte imbriciminte adecvati peniru conditiile de iarni,

inclusiv ménugi, cdeiuli gi incilfiminte impermeabild si efilduroass,
o Echipament pentru siiritari: Participantii vor folosi ghete de sport cu talp# aderenty; betele de schi
sunt optionale pentru stabilitate.
¢ Echipament de protectie: Casci de protectie este recomandati pentru tofi participantii;
genunchierele $i coatelerele sunt optionale.
Desfigurarea competitiei
¢ Participanti: Fiecare echipd va avea intre 3 si 4 membri.
¢ Numiirul de incerciri: Fiecare participant va avea 2 incerciri pentru fiecare tip de sérituri.
¢ Ordinea probelor: Participantii vor concura in urmétoarea ordine:
1. Sariturain trei pasi
2. Siritura pe o singuré picior
3. Giritura cu intoarcere
Regulile pentru fiecare tip de stiritur¥
¢ Sdritura in trei pagi:
o Participantii trebuie s¥ realizeze trei pagi lungi (unul pe fiecare picior si ultimul sirit cu
ambele picioare).
o Séritura va fi mésuratd de la linia de plecare péni la locul de aterizare (punechil de contact al
celei mai apropiate péri a corpului de zipadi).
e Siritura pe un picior:
o Fiecare participant va alege un picior si va siri cit mai departe, aterizdnd tot pe acel picior.
o Se vor contabiliza cele mai lungi sirituri pe fiecare picior (drept si sting) pentriz punctaj.
e Sdritura cu intoarcere:
o Participantii vor efectua o siriturs cu intoarcere de 180° inainte de aterizare.
o Evaluarea se va face in funcfie de gradul de succes al roiatiei §i de stabilitatea ateriziirii (daci
reugesc s réméani in picioare).
Evaluarea si punctarea J
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[ o Misurarea dl;smt-a‘!.ll{;ei: Fiecare siriturd va fi misurats cu ajutorul unei rulete, iar distantele vor fi notate

de clitre organizatori,
o Punctaj: Punctajul total se va calcula astfel:
o Distanfa siritd: Punctajul va fi acordat in functie de distanta obtinuté (de exemplu, 1 punct
pentru fiecare 10 cmn s#rifi).
o Stabilitate: Se va acorda un punctaj suplimentar (1-3 puncte) pentru stabilitatea ateriziirii.
Aterizéirile curate (fird cizituri) vor aduce puncte suplimentare,
© Rotare completi: O rotatie completd in sdritura cu intoarcere va aduce 3 puncte
suplimentare.
Penalizari
e Cizituri: Dacd un participant cade In timpul unei sérituri, se va aplica ¢ penalizare de 2 puncte.
¢ Nerespectarea regulamentului: Orice participant care nu respecti regulile de desfigurare va fi
descalificat.

4, Anuntarea rezultatelor
s Clasamentul: Clasamentul final va fi realizat pe baza punctajului total acumulat de fiecare echipi.

¢  Premii: Primele trei echipe vor primi premii, iar toti participantii vor primi diplome de participare.

SNOWBOARD
~Snowboard Dual Challenge”
1. Participanti
¢ Competitia este deschisé elevilor de gimnaziu (clasele V-VIII). Participarea este permis# indiferent
de nivelul de experient# in snowboard.
o (Inscriere: Participantii trebuie 54 se Inscrie individual.
2, Echipamentul
¢ Placa de snowboard si boots.
e Echipament de protectie:
o Casci: Este obligatorie purtarea unei ciisti de protectie.
o Genunchiere: Se recomand3 purtarea genunchierelor i a altor echipamente de protectie
{ménusgi, cotiere).
o Imbriciminte: Participantii trebuie si poarte imbriciminte adecvati pentru conditiile de iam,
incluzédnd pantaloni de snowboard §i un hanorac sau jachetd impermeabild,

3, Traseul
® Traseul va inciude obstacole gi viraje care vor testa abilititile participanfilor. Acesta va fi tmpértit in
douii pérti paralele, unde fiecare pereche de concurenti va concura pe trasee identice.
®* Lungimea traseului: Traseul va avea o lungime de aproximativ 200-300 metri, cu o serie de
obstacole simple, cum ar fi:
o Porti de slalom (3-4 porti pe fiecare traseu).
o Sdrituri de mici Inilfime (30-50 cm) pentru a adiuga un element de provocare.
c Viraje largi i usoare pentru a permite participantilor si-gi dezvolte abilititile de manevrare.
e Marcarea traseului: Traseu! va fi marcat clar cu steaguri si conur! de semnalizare pentru a asigura
siguranta tuturor participantilor.
4, Desfagurarea competitiel
# Fiecare rundi va avea perechi de concurenti care se vor intrece simultan pe trasee paralele.
® Fiecare pereche va concura intr-o rundi eliminatorie. Cistigatorii avanseazj la runda urmétoare.
e Runde:
¢ Runda 1: Tol participantii vor concura in perechi, iar cigtigitorii vor avansa la runda 2.
o Runda 2: Cistightorii din runda 1 vor concura din nou, iar cei care céstigd avanseazi la

finald.
o Finala: Ultimii 2 concurenti rimasi se vor intrece pentru locurile 1 si 2.
.5: Reguli de desfasurare e
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e Startul cursei: Startul va fi dat de un atbitru. Concurentii trebuie s4 14mané in zona de start i)ﬁné la

semnalul de start.
o Finalizarea cursei: Cursa se finalizeaz4 cind un concurent traverseazi linia de sosire. Timpul va fi

cronometzat.
o Evaluarea cutsel: Juriul va evalua fiecare curs, noténd timpul de parcurs §i eventualele penaliziri.

6. Penaliziri*
o Gregeli: Penaliziri de 5-10 secunde vor fi aplicate pentru urmitoarele gregeli:
o Iegirea de pe traseu: Concurentul care iese de pe traseu trebuie s reviné pe traseu din locul
unde a iesit.
o Neindeplinirea unei porfi: Dacé un concurent nu trece printr-o poarts, trebuie sd revini
pentru a o indeplini.
o Cideri repetate: Dacd un concurent cade de mai mult de doud ori in timpul cursei, acesta
va primi o penalizare de 10 secunde.
e Descalificare: Concurentii care nu respects regulile de siguran{ sau provoac# accidentéri altor
participanti pot fi descalificati.

SCHIFOND
Fun on Snow Challenge
1, Introducere gi Scopul Competitiei

* Scopul competitiei: Aceasth competitie are rolul de a incuraja activitatea fizic i sportul in aer
libet, oferind elevilor de gimnaziu o experienté plicuti i antrenanti prin combinarea schiului fond
cu alergarea. Scopul principal este de a dezvolta abilité{i fizice precum rezistenta, viteza,
coordonarea gi spiritul de echipi.

e Participanti; Competitia este deschisi pentru toti elevii din clasele V-VII, indiferent de experienta
lor anterioard in schi sau alergare. Aceasta le oferd o oportunitate excelents de a explora sporturile
de iarnd 51 de a Invita lucruri noi.

2. Descrierea Competifiei

» Tipul competitiei: Cursa este organizatii sub forma unei ,$tafete Distractive” In care fiecare echipi
de cite 4 membri se va alterna intre schi fond gi alergare.

o Sectiunea de cursi:

o Fiecare participant va alterna intre doud probe: o probé de schi fond §i o probé de alergare.
o Fiecare tur va consta in parcurgerea a 308 de metri (200 m) in schi fond gi 200 de metri In

alergare.
3. Descrierea Traseului
e Traseul: Traseul va fi amenajat pe o portiune de zépad§, avind urmitoarele caracteristici:

o Portiuni drepte: Usor de parcurs, pentru a permite participantilor s4 1gi mentind viteza.

o Viraje: Vor exista curbe subtile pentru a dezvolta abiliti{ile de manevrare gi pentru a-i ajuta
pe elevi si invete cum sé controleze schiurile gi s schimbe directia in mod eficient.

o Zona de schimb: O zoni special amenajatii unde participantii vor schimba echipamentul
Intre schi si alergare, marcatd clar pentru a evita confuziile.

o Obstacole simple: Se pot adduga obstacole mici sau trambuline din zépad3, care si nu fie
periculoase, dar si ofere o provocare suplimentari.

o Marcaje clare: Traseul va fi bine marcat cu steaguri colorate sau panglici pentru a asigura o
orientare buni si siguranti. Fiecare sectiune va avea semne vizibile pentru a indica
Inceputul si sférgitul cursei.

4, Reguli
s Componenfa echipei: Fiecare echipi va avea 4 memburi, iar fiecare membru va parcurge un tur de
schi fond gi un tur de alergare.

» Ordinea probei: Primul participant va incepe cu schiatul. Dupi terminarea traseului, se va intoarce
la zona de schimb si va pred3 stafeta urmitorului coleg, care va alerga.

e Punctajul: Timpul total al echipei va fi cronometrat. Clasamentul se va face pe baza vitezei totale de
parcurs, Penaliziirile pentru nerespectarea regulilor se vor aduga la timpul total al echipei.
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e Siguranji gi echipament: Participantii trebuie si poarte echipament adecvat (imbriciminte
c8lduroass, ménugi, ciciuli si eventual ochelari de soare) si s# respecte toate regulile de sigurantd.
5. Penalizdri

» Nerespectarea traseului: Pentru fiecare gregire in parcursul traseului (de exemplu, iegirea de pe
traseu sau s¥ritul peste obstacolele stabilite), se va adduga o penalizare de 10 secunde la timpul total
al echipei.

s Comportament necorespunzitor: Orice comportament care ar putea duce la accidente sau nepliceri
pentru ceilal{i concurenti (de exemplu, impingeri sau obstructie intentionatd) va fi penalizat, iar
participantul poate fi descalificat.

o fIntarzierea Ia zona de schimb: Daci un participant intdrzie la zona de schimb mai mult de 5
secunde, se va adiuga o penalizare de 5 secunde.

6. Echipamentul Necesare
& Schiuri de fond: Echipament standardizat, potrivit pentru traseul de schi.
o imbriciminte adecvati: Participantii trebuie si se imbrace cilduros (haine rezistente la aps,
minugi, ciciuli, sosete groase).
» Incilfiminte sportivi: Participantii care alergd trebuie s aibd incdlfminte sportiva adecvati,
& Marcaje clare: Utilizarea steagurilor sau panglicilor pentru a delimita traseul si zona de schimb,
SANIE
Scopul competitiei: Aceasti competitie are rolul de a incuraja activitatea fizici gi sportul in aer liber, oferind
elevilor de gimnaziu o experient¥ plicuti gi antrenants prin efectuarea de coborfri cu sania intr-un cadru
organizat. Scopul principal este de a dezvolta abilititi fizice precum viteza de reacfie, coordonarea i spiritul
de echipa.
1. Descrierea Competifiei
« Tipul competifiei: Cursé de echip4 pe un traseu desemnat cu lungime intre 30-50m cu minim un viraj
dreapta gifsau un viraj sténga.
e Format: Echipe formate din 6 elevi (3 biie}i + 3 fete) care vor parcurge, pe réind, traseul.
2. Participanti: Competitia este destinati elevilor de gimnaziu (clasele V-VHI), indiferent de nivelul lor de
experients sportivy, oferind o oportunitate de a descoperi gi practica coborérea cu sania. Concursurilr se for
desfigura pe doud categorii de vérstii: sperante II (clasele V-V1) si sperane I (clasele VII-VIH)
3, Descriere traseului
1. Zona de Start
s Lungime: 10-15 metri (plat).
e Locafie: Este situati la baza unei pante ugoare, cu o suprafatd platd, marcatd clar.
s inceperea cursei; Fiecare participant va executa start cu sania, cu trecere in pozitie de coborére 5i va
rula pe traseul desemnat. Ordinea de start a echipelor se alcituieste prin tragere la sorti
2. Traseu Principal
¢ Lungime totald: Aproximativ 30 — 50 metri, in functie de nivelul de dificultate dorit §i de conditiile de
teren.
Panti: Usoard, cu o inclinatie de 5 -10 grade, ceea ce face traseul accesibil pentru incepétori.
o Lifime: Traseul va avea o li{ime de aproximativ 2-5 metri pentru a permite confortul participantilor
r timpul cursei.
3. Sectivni ale Traseului
3.1, Viraje
e Numir: minim 1 viraj la dreapta gi 1 viraj la stinga pe traseu, oferind participantilor suficient timp
pentru a se adapta.
& Marcaj: Virajele vor fi formate din betele coloratefjaloane colorate, cu un contrast bine definit fatd de
suprafata de rulare, pentru a fi ugor vizibile.
» Obiectiv: Participantii trebuie s# efectueze coborirea fird a depisi limitele traseului.
4, Linia de Sosire
e Marcaj: Linia de sosire va fi marcatii clar cu o bandi colorati gi un banner, astfel incat participantii sa
_poatd observa unde trebuie s termine.
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Finalizarea cursei: Cursa se finalizeazi cAnd un concurent traverseazi linia de sosire. Timpul va fi

L]
cronometrat,

s Reunirea echipelor: La finalul traseului, componentii echipelor vor agtepta cronometrul pentru a
inregistra timpul total.

5. Siguran{i pe Traseu
s Supraveghere: Profesorii sau voluntarii vor fi prezenti pe parcursul traseului, inclustv la start gi la

sosire pentru a se asigura ci toti participantii respectd regulile $i pentru a oferi asistent4 in caz de
nevoie.
e Marcaje clate: Toate virajele vor fi clar marcate pentru a preveni accidentdrile,
Siguran{i §i echipament: Participantii trebuie s& poarte echipament adecvat (Imbricdminte
cilduroass, manugi, ciciuli/cascé de protectie) §i 53 respecte toate regulile de siguranti.
6. Clagsamentul: Clasamentul final va fi realizat pe baza timpilor realizati individual de ciitre cei gase

concurenti, total acumulat de fiecare echipd.
Premii: Primele trei echipe vor primi premii, iar toti participantii vor primi diplome de participare.

MINI BIATLON - CHALLENGE PE ZAPADA

1. Introducere gi scopul competitiei
»  Scopul competifiei: Promovarea biatlonului intr-un mod competitiv i educativ, adaptat pentru elevii

de liceu, folosind alergare pe zipadi ¢i tir cu arme laser. Competitia isi propune sd dezvolte abilititile
de echilibru, coordonare, concentrare gi spirit de echipi.

« Participanti: Competitia este destinaty elevilor de liceu (clasele IX-XII), indiferent de nivelul lor de
experientd sportivd, pentru a oferi o oportunitate de a descoperi si practica biatlonul intr-o formd
accesibild tuturor.

2. Descrierea competitiei
+ Tipul competitiei: Stafetd de biatlon pe zipad, cu echipe formate din 3-4 elevi. Fiecare echipd va

concura folosind alergare pe zipadi si va completa o sectiune de tir cu arme laser.
» Sectiunea de cursd: Tofi participantii vor alerga pe un traseu amenajat pe zipad$, nainte de a trece

1a sectiunea de tir.
» Distante: Distangele vor fi ajustate pentru liceeni, astfel incat fiecare participant s¥ alerge aproximativ

200-400 de metri, in functie de nivelul competitiei gi dificultatea terenului.

e Secfiunea de tir: Fiecare participant va avea 5 incerciri de a lovi finta cu arma laser. Pentru fiecare
rat, se va adfuga o penalizare {ex. 10-15 secunde sau o turd suplimentard pe un traseu special de
penalizare de 15-20 metri).

3. Reguli generale

¢ Componenta echipei: Fiecare echipl va avea 3 sau 4 membri, iar acegtia vor concura pe rénd In format
"de gtafetd.

¢ Ordinea probei: Fiecare participant va parcurge traseul de alergare pe zépad¥, urmat de secliunea de

tir. Dup4 completarea tirului, participantul predé gtafeta urmétorului coechipier.
Punctajul: Fiecare echipi va fi cronometratd. Pentru fiecare ratare de la tir, se va adduga o penalizare
de timp (10-15 secunde) sau o micd turé de penalizare.

+ Siguranyi si echipament: Armele laser folosite vor fi complet sigure, iar traseul de alergare pe zipadi
va fi amenajat pentru a minimiza riscurile de accidentare.

4. Etapele competitiei
 Etapa 1: Prezentarea echipelor gi incilzirea: Profesorii vor prezenta regulile competitiei 5i vor asista

echipele In familiarizarea cu echipamentul de tir.
Etapa 2; Cursa: Fiecare participant va alerga o distanta stabilitd pe traseul amenajat pe zipadi.

Echipele vor preda gtafeta la finalul fieclrui tur de alergare.
e Etapa 3: Tirul cu arme laser: Dup fiecare tur de alergare, elevii vor avea 5 incerciiri de a lovi {intele

plasate la distante adecvate, Pentru fiecare ratd, se aplici o penalizare de timp sau de turd
suplimentard.
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+ Ftapa 4: Anunfarea rezultatelor gi premierea: Dupi finalizarea curselor, se va calcula timpul total
pentru fiecare echipd, incluzénd penalizirile. Primele trei echipe vor fi premiate.
5. Reguli speciale §i ajustéri pentru liceeni
¢ Dificultatea traseului: Distanjele si traseele vor fi adaptate vérstei gi nivelului de fitness al elevilor
de liceu. Traseul poate include mici obstacole sau pertiuni de teren mai accidentat pentru a spori
dificultatea si a face cursa mai interesanti.
| » Sectiunea de tir: Elevii vor trage din pozitia In picioare, iar tintele vor fi adaptate pentru a reprezenta
o provocare adecvati vérstei lor.
Regulament detaliat:
1. Echipamentul necesar:
o Inciltsminte adecvatd pentru alergarea pe zipad# (ghete de farna). |
o Tmbriciminte adecvati temperaturilor de iarni. |
o Arme laser complet sigure pentru seciunea de tir.
o Marcaje clare pentru traseu si zona de tir.

2. Desfigurarea competifiei:
o Startul: Fiecare echipd va incepe din zona de start, jar primul participant va alerga pe traseul

de zipad inainte de a preda gtafeta.
o Secjiunea de tir; Dup3 terminarea traseului de alergare, fiecare concurent va folosi arma laser

pentru a lovi 5 finte. Fiecare ratare atrage o penalizare de timp sau o turé de penalizare.

o Predarea stafetei: Dupi completarea sectiunii de tir, concurentul predi stafeta urmétorului
coleg.

o Finalul: Timpul total va fi misurat din momentul startului echipei si pand la trecerea linief
de sosire de ciitre ultimul concurent.

3. Evaluarea:
o Clasamentul final: Se va Intocmi pe baza timpului total al echipei, incluzind penalizirile

pentru ratarea tintelor.

Sugestii pentru o organizare eficienti:
» Coordonatori gi arbitri: Vor fi necesari profesori sau voluntari peniru supravegherea startului, tirului

si penalizirilor.

+ Siguran{i: Asigurati-vi ci elevii sunt echipati corespunzitor si cd traseul este sigur pentru alergare
pe zdpada.

*Se poate inlocui armele cu laser cu urmétoareie:

1. Aruncare de mingi In tinte (precum cercuri sau popice)
o Descriere: Tn loc de arme laser, fiecare elev poate arunca mingi de mici dimensiuni {mingi de tenis

sau mingi de burete) in inte pozitionate la o anumiti distantil (de exemplu, cercuri pe un panou sau
popice amplasate la sol).

e Reguli: Fiecare participant va avea 5 Incerciiri sd loveascd finta sau s darame popicele. Fiecare
aruncare ratatd va atrage o penalizare de timp (10-15 secunde) sau o turd suplimentard pe un traseu
scurt de penalizare (15-20 metri).

| 2. Aruncare de saci cu nisip {bean bags) in gileti sau cutii
s Descriere: Elevii pot arunca mici saci cu nisip sau burete (bean bags) in gileti sau cutii amplasate la

o distan{ prestabilits.
» Reguli: Fiecare participant are 5 saci pe care trebuie s4 ii arunce in gileti. Fiecare ratd va aduce o

penalizare de timp (10-15 secunde) sau o turél suplimentaré.

Zadopl timmasticiartisticatFETE + BATETD
Prevederi metodologice

SR

- Se organizeaz} pentru mai multe categorii de vérsti cu elevi din clasele I-IV
- Exercitiul acrobatic la sol cu 8 elemente impuse
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Elemente acrobatice:
+ cumpiina laterali

podul de sus (fete) - stind pe cap (baieti)

stind pe maini

semisfoara

rostogolire inainte din ghemuit in ghemuit

rostogolire inainte din ghemuit in depértat
s rostogolire inapoi din ghemuit in depirtat
s risturnare laterald (roata lateral¥)

Evaluare:

s  Exercitiu la sol cu elemente impuse
s Proba de evaluare constd in executia de ciitre fiecare elev a unui exercitiu la sol, liber ales,

cuprinzind numérul de elemente acrobatice impuse.
Criterii de eoaluare:
o existenta in exercitul liber ales a num&rului de elemente impuse — pondere 50% din nota finald;
e corectitudinea execufiei fiecirui element — pondere 25% din nota final¥;
e cursivitatea si expresivitatea executiei — pondere 25% din nota finali.

it L I innlli LTE+BA 11

Prevederi metodologice

1. PROBELE COMPETITIEL
Individual: 50m Liber, 50m Spate
Stafet#: 4x50m Liber*
*Stafetele vor fi compuse din 4 elevi de la aceagi unitate de invitdméant. O unitate de inva{imént poate
tnscrie un numér nelimitat de gtafete.
2. PROGRAMUL COMPETITIEL
50m Liber masculin
50m Liber feminin
50m Spate masculin
50m Spate feminin
4x50m Liber masculin clasele a V-a, a VI-a, a Vi-a sia VIII-a
4x50m Liber feminin clasele a V-a, a VI-a, a VIl-a gia VIII-a

. & & & 9

3, KEGULI TEHNICE

Competitia se desfisoari conform regulilor tehnice inot World Aquatics.

4, STARTUL

4.1 Startul in cursele de Liber, Bras, Fluture si Mixt Individual va fi prin sdriturd. La fluierul lung al
arbitrului general (II. 2.1.5), Inotiitorii se vor sui pe platforma de start si vor réméne acolo. La comanda
starterului: ,,luati locurile I, acegtia vor lua imediat o pozitie de start cu cel puin un picior in fata
platformei de start. Pozifia miinilor nu este relevant¥. Cand tofi inotétorii sunt nernigcati, starterul va da
semnalul de start,

4.2 Startul in cursele de Spate si Stafetele de Mixt va fi din ap4. La primul fluier lung al arbitrului general II.
2.1.5), inotitorii vor intra imediat in ap4. La al doilea flujer lung al arbitrului general, inotétorii se vor
fntoarce firs intirziere nejustificats la pozitia de start. (L 6.1). Cénd tofi tnot#torii au luat pozitia de start,
starterul va da comanda ,,luati locurile”. Cénd toti inotitorii sunt nemiscafi, starterul va da semnalul de
start.

4.4 Orice inotitor care inifiazi un start inainte de semnal poate fi descalificat. Dac¥ semnalul de start este
dat tnainte de declararea descalificirii, cursa va continua, iar inotitorul sau inotitorii vor fi descalificati la
terminarea cursei. Dacii descalificarea este anuntatd inaintea semnalului de start, semnalul de start nu va fi
dat, {ar not3torii rimasi vor fl rechemati si vor lua startul din nou. Arbitrul general repeti procedura de
start incepand cu fluierul lung, (al doilea pentru Spate) cum este prevézut in IL. 2.1.5.
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5. LIBER

5.1 Liber inseamna c4 in cadrul unei probe denumite in acest fel inotitorul poate inota in ce stil doreste, cu
exceptia ci in probele de mixt individual sau stafet¥ mixt, liber inseamni orice stil in afari de spate, bras
sau fluture.

5.2 O parte a corpului inotdtorului trebuie sé atings peretele la terminarea fiecrei lungimi i la sosire.

5.3 O parte a corpului inotitorului trebuie s3 stripungi suprafata apei pe fot parcursul cursei. Prin exceptie,
i se va permite inotéitorului sé fie complet scufundat in timpul intoarcerii si pe o distanti nu mai mult de 15
metri dupé start gi fiecare intoarcere. Pén4 in acel punct, capul trebuie s fi strpuns suprafata apei.

6. SPATE

6.1 Inaintea semnalului de start, inotitorii se vor alinia in apé cu fata citre capitul de start, cu ambele miini |
tinind ménerele de start. Este interzis¥ stationarea cu tilpile in sau pe gantul de scurgere, sau indoirea
degetelor de la picicare peste marginea acestuia. Cand se folosegte la start dispozitivul pentru startul de
spate, cel putin un deget de la fiecare talpi trebuie s# fie in contact cu peretele sau placa de contact. indoirea
degetelor de la picioare peste marginea de sus a plicii de contact nu este permisi,

6.2 La semnalul de start 5i dupé intoarcere inotiitorul se va fmpinge §i va inota pe spate pe tot parcursul
cursei, mai putin in momentul executérii intoarcerii, cum se prevede mai jos in I1. 6.4. Pozitia normal¥ pe
spate poate include o migcare de rotare a corpului, dar féré a include 90 de grade de la orizontal¥. Pozitia
capului nu este relevanti.

6.3 O parte a corpului trebuie si stripung suprafata apei pe tot parcursul cursei, cu exceptia faptului ci
odati ce o parte a capului inotitorului trece de marcajul de 5m, imediat inainte de a ajunge la sosire,
inotétorul poate fi complet scufundat. Este de asemenea permis inotiitorului s¥ fie complet scufundat in
timpul intoarcerii §i pe o distantd de maximum 15m dupa start si dupé fiecare intoarcere. P4né in acel

punct, capul trebuie s4 fi stripuns suprafata apei.

6.4 Cand executi intoarcerea, inotitorul trebuie s3 ating# peretele cu o parte a corpulul. In timpul

Intoarcerii, umerii pot fi résuciti peste vertical¥ citre pozifia pe piept, dupi care o tractiune continu¥

imediati a unui singur brat sau o tractiune continui imediat si simultand a ambelor brate, poate fi folositd
pentru a initia Intoarcerea. Inotitorul trebuie s& fi revenit in pozifia pe spate la pirisirea peretelui.

6.5 La terminarea cursei, inotédtorul trebuie s4 atings peretele in pozitia pe spate.

7. CURSA

71 Toam cursele individuale trebuie organizate ca probe separate pe sexe. |
7.2 Inotitorul trebuie si parcurgi inot singur toats distanta pentru a se califica. Un inotétor care nu termini
intreaga distant¥ a cursei in concordanti cu regulile relevante World Aquatics va fi descalificat,

7.3 Pe platforma bazinului, dupé respectarea protocolului de prezentare descris in 11.1.5, competitorii |
trebuie sd se dezechipeze imediat de toati imbricimintea, cu exceptia echipamentului de inot.

7.4 Inotétorul trébuie s& r8mAnd si s4 termine cursa pe acelagi culoar pe care eljea a uat startul.

7.5 In toate probele, inotitorul in momentul intoarcerii, va face contact fizic cu capétul piscinei sau al
traseului. Intoarcerea trebuie executat) din perete i nu este permis sd faci un pas sau o impingere de pe
fundul bazinului.

7.6 Inotétorul nu va fi descalificat dac sti pe fundul bazinului in probele de liber sau in portiunea de liber a
probelor de mixt, dar acesta nu va pisi.

7.7 Trasul de fringhia de culoar nu este permis.
7.8 Obstructionarea altui inotétor prin inotul pe alt culoar sau prin orice alt fel de interventie, va duce la

descalificarea celui care comite fapta. Daci fapta este comisé intentionat, arbitrul general va raporta
chestiunea Membrului care promoveazi cursa gi Membrului din care face parte inotétorul care comite fapta.
7.9 Orice Inotdtor care nu este Inscris in cadrul unei curse, intr¥ in api in impul desfisurdrii unei probe
fnainte ca tofi inotdtorti din cadrul acelei probe s4 termine cursa, va fi descalificat pentru urmétoarea curs3
din cadrul competitiei.

7.10 Vor fi patru Inotitori in fiecare echipi de gtafetd, Pot fi inotate gtafete combinate. Stafetele combinate
trebuie s fie compuse din doi (2) Bérbati gi doud (2) Femei. Timpii intermediari obtinuti in aceste probe nu
pot fi folositi pentru realizarea de recorduri gi/sau ca timpi de inscriere.

7.11 Schimburile de gtafets trebuie initiate de pe platforma de start. Starturile in alergare de pe platforma
_bazinului nu sunt permise. - -
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7.12 In probele de gtafet, echipa inotitorului al cirui picior pierde contactul cu platforma de start inainte ca
inotétorul precedent din aceeasi echipd s# atingd peretele, va fi descalificata.
7.13 Orice echipd de stafetd va fi descalificatd dintr-o cursd dac un component al acesteia, altul decét cel
desemmat s3 inocate pe acea lhungime, intr in apé in timpul desfigurdrii cursei, inainte ca tofi inotétorii din
toate celelalte echipe s3 fi terminat cursa.
7.14 Membrii unei echipe de stafeti i ordinea lor de concurs trebuie desemnatil inaintea cursei. Orice
component al echipei de stafets poate inota o singurs dat Intr-o cursi. Componenta echipei de stafets
poate fi schimbat3 intre seriile si finalele probei respective, cu conditia ca echipa de gtafeti sé fie compusi
din lista de inotétori inscrisé corect de cétre Membru pentru proba respectivi. Nerespectarea ordinii de inot
conform formularului de inscriere va atrage descalificarea, Inlocuirile pot fi efectuate doar in cazul unei
urgente medicale documentate.
7.15 Orice inotiéitor dupé ce a terminat cursa sau distan{a sa in cazul probelor de stafets, trebuie sa
pérdseascd piscina cit mai curind posibil firi s obstructioneze orice alt inotétor care inci nu a terminat
cursa. In caz contrar, inotitorul care comite gregeala, sau echipa sa de gtafet, va fi descalificat/s.
7.16 Dacé o abatere pericliteazé sansele de succes ale unui inotétor, arbitrul general va avea autoritatea de a-
i permite acestuia sd concureze in seria urmitoare sau dacé abaterea are loc in timpul finalelor unei probe
sau in ultima serie, el/ea poate hot#ri si se inoate din nou.
7.17 Nu este permisi sustinerea ritmului de cursé sau utilizarea oricirui dispozitiv sau plan care are acest

efect.

20,2, (ros (FETE = BAIETI)

Prevederi metodologice

-se orgamzeazé pentru o singurd categorie de vérstd: elevifeleve din clasele V-VI;
- DISTANTELE DE CONCURS:

o FETE: efapa pe judel/ sectoare ale mun. Bucuregti — 600 m; etapa nationald - 800 m

o BAIETT: etapa pe judet/ sectoare ale mun. Bucuregti — 800 m; etapa nationald - 1000 m
- la sosire se va frunfina fiecirui participant un numir de ordine;
-1a faza pe judet/sectoare ale mun. Bucuresti se califici ocupantii/ocupantele primelor trei locuri la faza pe

localitate/unitate de inviitimént, pentru mun. Bucuresti;

la faza nationali se califici ocupantul/ocupanta primului loc la faza pe judet sectoare ale mun. Bucuregti.

Prevederi metodologice

- se organizeaz3 jocuri de dublu mixt, pentru o singur¥ categorie de vérsti: elevi/eleve din clasele V-VIII;

- la toate fazele, competitiile se organizeazi in sistem la alegere, in functie de numirul elevilor/elevelor
participanti/participante;

- stabilivea sistemului se face in urma votului delegatiilor judetelor participante — majoritate simplé;

- in cazul votului egal, organizatorii decid sistemul de organizare a competitiei;

- la faza pe judef/sectoare participd echipele unititilor de Invitdmént care au clgtigat faza pe centre de

localitifi (in cazul mun. Bucuregti - echipa reprezentativi a unititii de invatdmant);

- la faza pe zond/mun.Bucuresli participa echipele unitiiilor de inva{imant care au cagtigat faza pe judet

Jsectoare;
- la faza nationald participd echipele unititilor de invitdmént care s-au clasat pe primele 3 locuri la faza pe

zond/mun. Bucuregti;
pentru celelalte prevederi necuprinse in prezentul document se aplicd Regulamentul Federatiei Roméne de

Tenis de Masi.

Prevederi metodologice
- Jocul se va disputa pe un teren de baschet 3x3, cu un singur panou. Un teren regulamentar de baschet
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[ 33 are in interiorul liniilor de joc, dimensiunile de 15m (ltime) x 11m (lungime). Terenul va avea marcaje
regulamentare pentru jocul de baschet, inclusiv o linie de aruncéri libere situati la 5,80 m de linia de fund,
un semicerc cu o razi de 6,75 m (linia de 2 puncte) $i un ,no-charge semi-circle” situat sub cos. Poate fi
utilizath i o jumitate de teren de baschet.

- Mingea oficiald 3x3 va fi utilizat la toate categoriile.

Noti: la nivelul competitiilor populare, 3x3 poate fi jucat oriunde; marcajele tevenvlui — dacii sunt utilizate vor fi adaptaie

la spatiul disponibil.

Echipele
- Fiecare echip¥ va avea in component 4 (patru) jucitori (trei jucitori pe teren i o rezervd).

Noti; Nu este permis accesul antrenorilor pe suprafata de joc, mu sunt permise indicatifle antrenorilor din tribuni.

Oficialii jocului

- Oficlalii jocului sunt: unul sau doi arbitri, scorer si cronometror.

Inceputul jocului
- Cele dous echipe se vor incilzi simultan inainte de startul jocului.

- Jocul va incepe cu o tragere la sorfi. Echipa care va cgtiga tragerea la sorti va putea alege sd aibd posesia
la ineeputul jocului sau la inceputul eventualelor prelungiri.
- Meciul va incepe cu minim 3 (trei) jucitori din fiecare echipé pe teren.
Scorul
- Pentru fiecare aruncare reugitd din interiorul semicercului de 6,75 m se va acorda 1 (un) punct.
- Pentru fiecare aruncare reugiti din exteriorul semicercului de 6,75 m se vor acorda 2 (doud) puncte.
- Pentru fiecare aruncare liber3 reugiti se va acorda 1 {un) punct.
Timpul de joc / Echipa cigtigitoare
- Durata unui joc este de 10 (zece) minute.
- Totugi, echipa care va marca prima 21 (doui zeci i unu) puncte sau mai multe inainte de expirarea
timpului de joc va fi desemnati cstigitoarea jocului. Aceastd reguld se aplici doar in cadrul timpului
regulamentar de joc (nu si in timpul eventualelor prelungiri).
- In cazul in care, la sfirsitul celor 10 (zece) minute, scorul este egal, se va juca, dupé o pauzé de 1 (un)
minut, o reprizj de prelungiri. Echipa care va marca prima 2 (dou#) puncte va cégtiga jocul.
- echip¥ care nu este prezenti pe teren cu minim 3 (trei) jucdtori la startul jocului va pierde prin
Neprezentare (, forfeit”). Scorul Inregistrat va fi de w-0 sau 0-w in favoarea echipei prezente pe teren in
formatie validd (w = win = victorie}.
- echipi va pierde in mod automat (,default”) daci piriseste terenul inaintea sférgitului jocului sau daci
toti juckitorii acelei echipe sunt accidentati sau descalificati. In aceasts situatie, echipa cigtigitoare poate
alege si-si pstreze scorul inregistrat ta momentul opririi jocului (punctele marcate) sau sé cigtige prin
Neprezentare, in timp ce echipa care pierde prin Descalificare va avea punctele marcate resetate la 0 (zero).
- echipd care pierde in mod automat sau Neprezentare comis# cu intentia de a crea un dezavantaj altei
echipe (,torhuous forfait”) va fi descalificaté din competitie.
Notii: Dacii nu este disponibil un cronometru de joc, timpul de joc gi limita de scor este ia discrefin organizatorului. FIBA
recomandi setarea timpului de joc in concordantid cu limita de scor (10 minute/10 puncte; 15 minute/15 puncte; 21
minute/21 puncte)
Gregeli / Arunciri libere
- QOechip este in situatie de penalizare cind a acumulat 6 (sase) gregeli de echipA. Jucitorii nu sunt eliminati
din joc pe baza numirului de greseli personale (cu exceptia cazului previizut la art. 15).
- Sanctiunea pentru o gregeald personald din timpul unei actiuni de aruncare la cog din interiorul
semicercului de 6,75 m este de 1 (0) aruncare liber3. Sanctiunea pentru o gregeald personalé din timpul unei
actiuni de aruncare la cog din exteriorul semicercului de 6,75 m este de 2 (dousl) arunciri libere.
-Sancfiunea pentru o gregeald personald din timpul unei actiuni de aruncare la cog, finalizatd cu un cog
valabil, este de 1 (o) aruncare libera.
-Gregelile de echipd 7, 8 si 9 vor fi urmate de 2 (doud) aruncri libere in orice situatie. incepénd cu a 10-a
greseald de echipd, toate gregelile personale vor fi urmate de 2 (doud) arunciri libere §i posesia. ]
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- Aceast’ reguld este aplicati ca exceptie de la regulile 7.2 5i 7.3 si greselilor personale din timpul actiunii de
aruncare la cog finalizate cu un cog valabil.
-Sanctiunea pentru o gregeald tehnici este de 1 (o) aruncare liberd gi posesia. Sanctiunea pentru o gregeald
antisportivi sau descalificatoare este de 2 (doud) arunciri libere si posesia.
Noti: Nicio aruncare liberii nu va fi acordatd ca urmare a unei gregeli personale in aloc
Modalititi de joc
- Dupi fiecare cog reusit sau ultima/singura aruncare liberi reugiti (cu exceptia situatiilor céind jocul se reia
cu acordarea posesiei mingii):
- Un jucitor de la echipa care nu a marcat va relua jocul prin dribling sau pasé ciitre zona din exteriorul
semicercului de 6,75 m. Dup# ce mingea a ajuns in zona din exteriorul semicercului, echipa aflata in posesie
poate ataca cogul (féré , check ball”). Echipa in apirare nu poate ataca mingea in interiorul semicercului ,,no-
charge” de sub cos, acesta fiind zona de protectie a echipei aflate in atac.
- Dupi fiecare aruncare ratatd sau ultima/singura aruncare libera ratati (cu exceptia situatiilor cind jocul se

reia cu acordarea posesiel mingii):
- Incazulin care echipa aflatii in atac recupereazi mingea, aceasta poate ataca cosul féré a mai scoate mingea

in exteriorul semicercului de 6,75 m;
- In cazul in care echipa aflati in apéirare recupereaz¥ mingea, aceasta trebuie s4 scoat mingea in zona din

exteriorul semicercului de 6,75 m (prin dribling sau prin pasare).
- In cazul in care echipa aflatd in apirare intercepteaz3 mingea, aceasta trebuie s scoatd mingea in zona din
exteriorul semicercului de 6,75 m (prin dribling sau prin pasare).
- Dup# fiecare situatie de minge moarts, jocul va fi reluat de ciitre echipa indreptititi Ja urmitoarea posesie,
din zona din exieriorul semicercului de 6,75 m, de pe centrul terenului, printt-un schimb de minge (,,check-
ball”) cu unul dintre juchtorii echipei aflate in apérare.
- Un juciitor este considerat In exteriorul semicercului de 6,75 m ¢and nici unul dintre picioarele sale nu este
in interiorul semicercului sau caled pe semicerc.
- in cazul unei situatii de 1 1a 1 (,jump ball”), mingea va reveni echipei aflate in apirare.
Jocul pasiv / Tragerea de timp
- Jocul pasiv / tragerea de timp va fi considerat abatere.
- in cazul in care terenul este echipat cu ceasuri de atac, echipa aflat¥ in posesia mingii va trebui s arunce
la cos si s4 ating3 inelul in maximum 12 secunde. Ceasul de atac va fi pornit atunci cind echipa in atac va
controla mingea in urma unui check ball sau atunci cind, dupd cos marcat, echipa in apérare a recuperat
mingea de sub cos.
- Este o abatere dacd un juciitor al echipei care a preluat controlul mingii §i a scos-o in afara semicercului de
6,75 m dribleazi mingea In interiorul semicercului cu spatele sau partea lateral# a corpului la cos mai mult
de 5 secunde.

Notii: fn cazul in care terenul nu este echipat cu ceas de atac §i echipa aflatil in posesia mingii nu ataci cogul, arbitrul va

acorda un avertisment numdrind ultimele 5 secunde de atac.
Schimbdrile de jucatori
~ Schimbérile de jucitori sunt permise oricirei echipe in orice situajie de minge moarts, inaintea reludrii
jocului sau a eventualelor arunciiri libere. Schimbérile vor fi efectuate obligatoriu pe la linia de tugid aflatd in
partea opusi panoului de joc. Jucitorul inlocuitor nu are dreptul s3 intre in teren péind ce jucitorul inlocuit
nu iese e pe teren, iar intre cei doi se realizeazé un contact fizic. Pentru schimbiri nu este nevoie de acordul

arbitrilor sau al oficialilor.
Timpii de odihni - , Time-out“uri
- Fiecare echipa va beneficia de un ,, Time-out”. Orice jucitor poate solicita ,, Time-out” atunci cind jocul este
oprit.
- In cazul transmisiunilor TV, organizatorul poate decide s introduci 2 (doud) , Time-out"uri TV care vor
fi acordate la prima situatie de minge moarti dupa ce timpul de joc indici 6:59, respectiv 3:59, pentru toate
mecitrile.
- Durata unui ,, Time-out” este de 30 (trei zecdi} de secunde.

- la faza pe judetfsectoare participd echipele unititilor de invi{imint care au cigtigat faza pe centre de
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i - la faza pe zond/mun Bucuregti participd echipele umtgﬁlor de Invatimant care au cigtigat faza pe jﬁdéfr

/sectoare;
- la faza nationald participi echipele unititilor de Invitiméant care s-au clasat pe primele 2 locuri la faza pe

zoni/mun. Bucuregti;
- pentru celelalte prevederi necuprinse in prezentul document se aplici Regulamentul Federatiei Roméne de

Baschet,

Gl biallan/duatlon - alergare si ciclism (IFETE - BATETH

Prevederi metodologice

*Traseu de indeméinare”

1. Introducere gi scopul activitafii
o Scopul Activitifii: Aceasti competitie are rolul de a incuraja activitatea fizici si sportul in aer liber, oferind

elevilor de gimnaziu o experien¥ plicuti si antrenants cu bicicleta pe care fiecare o poseda. Scopul
principal este de a dezvolta capacitiitile coordonative i spiritul de echipé;

¢ Participanti; Competitia este deschis¥ pentru toti elevii din clasele IX-XJ, ce gtiu sa meargd pe bicicleta.
Aceasta le ofer o oportunitate excelent de a exersa controlul bicicletei i de a inviita lucruri noi.

2. Descrierea activitifii

e Tipul Activitiii: Cursa este organizati sub forma unui traseu cu jaloane si obstacole care va fi parcurs

individual da citre fiecare elev. Vor putea concura atit elevi la individual cat si echipe de cate 4 elevi in

sistem de gtafetdl (biieti, fete si gtafetd mixta).

¢ Sectiunea de cursa:

o Fiecare participant va agtepta ca precedentu] sa termine parcurgerea traseului;

Fiecare tur va consta in parcurgerea a maximum 5 obstacole descrise ulterior gi alergare pe o distanta

de 300 metri.

3. Descrierea traseului
o Traseal: Traseul va fi amenajat in curtea scolii, aviind urmétoarele caracteristici:

o Porfiuni drepte: Ugor de parcurs, pentru a permite participaniilor s4 I5i mentini viteza.

o Jaloane: Vor exista secvente de cate 4 jaloane ce pot fi agezate la distanta egala sau la distante din
ce in ce mai apropiate unul de celilalt pentru a dezvolta abilititile de manevrare §i pentru a-i ajuta
pe elevi si invete cum si evalueze deplasarea din punct de vedere al vitezei, distantei si al
modularii frinei.

Zona de tranzit: O zonj special amenajati unde participantii vor efectua schimbul in cazul
probelor de stafeti.

. Obstacole simple: Se pot adiuga obstacole mici tip trambuline sau balansoare din scinduri cu latime
de minim 20 ¢m , care s# nu fie periculoase (maxim 20 cm fata de nivelul piméntului), dar sd ofere o provocare
suplimentard,

. Marcaje clare: Traseul va fi bine marcat cu steaguri colorate sau panglici pentru a asigura o orientare
buni gi siguranti. Fiecare sectiune va avea semne vizibile pentru a indica inceputul gi sfargitul cursei.

. Tipul suprafetei: Trascul poate fi construit atit pe farba cat gi pe asfalt.

3. Reguli

* Individual
¢ Participare: Fiecare membru va parcurge un tur de traseu.
Punctajul: Timpul fiecirui sportiv va fi cronometrat. Se vor acorda puncte de penalizare pentru

nerespectarea regulilor sau pentru gregeli in parcurgerea traseului. Aceste penaliziri se vor transforma
in secunde si se vor adiuga la timpul total al echipei.
e Siguranti gi echipament: Participantii trebuie s poarte casca gi s4 respecte foate regulile de sigurani.
* Stafetd
¢ Componenta echipei: Fiecare echipi va avea 4 membri { 4 biieti, 4 fete sau 2 biiiet] si 2 fete), far fiecare
membru va parcurge un tur de traseu. -
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» Punctajul: Timpu! total al echipei va fi cronometrat. Clasamentul se va face pe baza timpului total. Se
vor acorda puncte de penalizare pentru nerespectarea regulilor sau pentru gregeli in parcurgerea
traseului. Aceste penaliziri se vor transforma in secunde si se vor adduga la timpul total al echipei.

s Siguranti si echipament: Participantii trebuie 54 poarte casca §i s respecte toate regulile de siguranta.

4. Penaliziri

o Nerespectarea tragenlui: Peniru fiecare gresire in parcursul traseului (de exemplu, iegirea de pe traseu
sau siritul peste obstacolele stabilite), se va ad#uga o penalizare de 10 puncte = 10 secunde la timpul
cronometrat.

e Ratarea unui element: Pentru fiecare ratare sau greseald in parcurgerea unui element se va adduga o
penalizare de 5 puncte =5 secunde la timpul cronometrat.

¢ Comportament necorespunzitor: Orice comportament care ar putea duce la accidente sau nepliceri
pentru ceilalti concurenti (de exemplu, impingeri sau obstructie intenfionatd) va fi penalizat, {ar
participantul poate fi descalificat.

5. Echipamentul Necesar
¢ Bicicleta: orice Hp cu condiia sa fie proportionati cu sportivul iar acesta sa aibé acces facil la fréne.

» Protectii: Participantii trebuie s poarte casca de ciclism.

¢ finciltiminte sportivi; Participantii care alergi trebuie s4 aibd incélfiminte sportivd adecvati.

¢ Marcaje clare: Utilizarea steagurilor sau panglicilor pentru a delimita traseul.

6. Evaluare

» La finalul actiunilor, profesorii de sport sau dirigintii vor completa o fisa de evaluare a acfiunilor;

e Elevii vor completa un formular de feedback cu observatii si propuneri;

e La finalul actiunilor locale, reprezentantii Unititilor de invitimant, reprezentantii structurilor
sportive din teritoriu afiliate FRC si cei ai DJST vor analiza activitatea desfégurati si vor face propuneri
ce vor fi naintate Federatiei Romane de Ciclism, Agentiei Nafionale pentru Sport si Ministerului
Educatiei.

3.0.2 spurdi de farmd (ETT+ BATLTT)
Prevederi metodologice

SCHY ALPIN
Competitia: "Schi Alpin Adventure Race"
1. Scopul Competifiei
® Scop: Promovarea schiului alpin ca sport recreativ ¢i competitiv, dezvoltind in acelasi timp abilitdi
de echilibru, coordonare si colaborare inire colegi. Competitia va fi accesibils 5i distractiva pentru toti
participantii.
o Participanti: Elevi de liceu (clasele IX-XII), cu sau firé experientd in schi.
2, Descrierea Competitiei
» Tipul competitiei: Cursii de echip¥ pe un traseu de schi cu diverse provocéri.
e TFormat: Echipe formate din 3-4 elevi care vor parcurge impreund traseul, indeplinind diferite
provociti,
3. Descriere traseului
1. Zona de Start
¢ Lungime: 15 metri (plat).
® Locatie: Este situati la baza unei pante ugoare, cu o suprafafd acoperit uniform cu zipadd, marcatd

clar eu steaguri sau benzi colorate.
o Inceperea cursei: Fiecare echipd va avea un start sincronizat, jar elevii se vor alinia pe o linie de start

bine definité
2. Traseu Principal
¢ Lungime totali: Aproximativ 250-400 metri, in functie de nivelul de dificultate dorit §i de conditiile
de zipads.

s Panti: Usoar¥, cu o inclinatie de 5-10 grade, ceea ce face traseul accesibil pentru incepdtori.
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o Lifime: Traseul va avea o litime de aproximativ 4-5 metri pentru a permite confortul echipelor in
timpul cursei.
3. Secfiuni ale Traseului
3.1. Portile de Slalom
» Numir: 8 -10 porfi amplasate pe traseu.
o Distanta intre porti: 10-15 metri, oferind participantilor suficient timp pentru a se adapta.
o  Marcaj: Portile vor fi formate din betele colorate, cu un contrast bine definit faji de zépadd, pentru a

fi ugor vizibile.
» Obiectiv: Participantii trebuie s3 schieze prin porfi fir4 a le atinge.
3.2, Obstacolele de Zipadd
¢ Numir: 2-3 obstacole.
e Tipuri:

o Rampuri mici: Acestea vor permite participantilor s faci srituri ugoare. Rampurile vor
avea o indltime de maxim 0,5 metri §i o lungime de 2-3 metri.
o Cercuri de zipadi: Se vor face mici gropi in zipad4, marcate cu steaguri, pe care elevii
trebuie s le sar#. Distanta intre cercuri va fi de aproximativ 5 metri.
o Locatie: Obstacolele vor fi amplasate strategic pentru a oferi o provocare, dar si peniru a mentine
distractia.
3.3. Zona de Slalom Liber
¢ Lungime: 20-25 metri.
s Locatie: Aceastd portiune va urma obstacolele gi va permite participantilor s& schieze liber,
experimenténd diferite stiluri de schiat.
¢ Obiectiv: Permite echipelor s4 recupereze timp si s4 se adapteze la terenul variabil.
4. Linia de Sosire
¢ Lungime: 10 metri (plat).
e Marcaj: Linia de sosire va fi marcati clar cu o bandé colorat4 §i un banner, astfel inct participantii
s8 poat observa unde trebuie sd termine,
¢ Reunirea echipelor: La finalul traseului, echipele vor striga pentru a se semnala sosirea gi vor agtepta
cronometrul pentru a inregistra timpul total.

5. Sigurantd pe Traseu
e Supraveghere: Profesorii sau voluntarii vor fi prezenti pe parcursul traseului pentru a se asigura ci

tofi participantii respectd regulile si pentru a oferi asisten{a in caz de nevoie,
e Marcaje clare: Toate portile, obstacolele i zonele de siguran{d vor i clar marcate pentru a preveni |
accidentérile.
SCHI SARTTURT |
Competifia "Zipada Siriturilor”
1. Introducere gi scopul competitiei
&  Scopul competitiei: Promovarea activiti{ilor sportive pe zépadé intr-un mod competitiv 3i educativ,
pentru elevii de licen. Competitia isi propune si dezvolte abilititile de echilibru, coordonare,
concentrare gi spirit de echip.
e Participanti: Competitia este destinati elevilor de liceu (clasele IX-XII), indiferent de nivelul lor de
experientd sportivi, oferind o oportunitate de a descoperi i practica siriturile pe zépada.

2. Descrierea competifiei
e Tipul competitiei: Competitia consts in mai multe tipuri de sirituri pe zipad3, realizate in format

individual sau pe echipe. Fiecare participant va efectua trei tipuri de sérituri: siritura in trei pagi,
siritura pe o singurl picior §i séritura cu intoarcere.
o Sectiunea de cursd: Elevii vor siri pe un teren amenajat cu o pantd ugoara acoperiti de zipad4, pentru

a reduce riscurile de accidentare. |
¢ Distante: Fiecare tip de sriturd va fi misurat, iar distaniele vor fi adaptate pentru a se potrivi |

nivelului de abiligiti al elevilor.
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3. Regulament detaliat
Echipamentul necesar
s Tmbriciminte: Participantii trebuie si poarte imbréciminte adecvati pentru condiiiile de iarng,
inclusiv minugi, cieiuli si inclilfiminte impermeabild §i cilduroasi.
s Fchipament pentru sirituri: Participantii vor folosi ghete de sport cu talpi aderenti; betele de schi
sunt opticnale penttu stabilitate,
¢ Echipament de protecfie: Casc de protectie este recomandati pentru tofi participantii;
genunchierele §i coatelerele sunt optionale.
Desfagurarea competitiei
o Participanti: Fiecare echipd va avea intre 3 i 4 membri.
e Numirul de incerciiri: Fiecare participant va avea 2 incercéri pentru fiecare tip de siiriturd.
e Ordinea probelor: Participantii vor concura in urmitoarea ordine:
1. Siritura in trei pagi
2. Siritura pe un picior
3. Sdritura cu intoarcere
Regulile pentru fiecare tip de siriturd
e Siritura in trei pasi:
o Participantii trebuie s# realizeze trei pagi lungi (unul pe fecare picior §i ultimul sérit cu
ambele picioare).
o Séritura va fi m#surati de la linia de plecare pini la locul de aterizare (punctul de contact al
celei mai apropiate pérti a corpului de zipadé).
e Siritura pe o singurd picior:
o Fiecare participant va alege un picior si va siri cit mai departe, aterizind tot pe acel picior.
o Se vor contabiliza cele mai lungi sérituri pe fiecare picior (drept i sting) pentru punctaj.
o Siritura cu intoarcere:
o Participantii vor efectua o siriturd cu intoarcere de 180° tnainte de aterizare.
o Evaluarea se va face in functie de gradul de succes al rotatiei gi de stabilitatea aterizérii (dacd

reugesc s4 raminé in picioare).
Evaluarea gl punctarea
e Muisurarea distanfei: Fiecare siritur¥ va fi misurat#f cu ajutorul unei rulete, iar distantele vor fi notate
de ciitre organizatori.

» Punctaj: Punctajul total se va calcula astfel:
o Distani siritd: Punctajul va fi acordat in functie de distanta obtinuti (de exemplu, 1 punct
pentru fiecare 10 cm sérifi).
o Stabilitate: Se va acorda un punctaj suplimentar {1-3 puncte) pentru stabilitatea aterizdrii.
Aterizérile curate (firf cizituri) vor aduce puncte suplimentare.
o Rotire completi: O rotatie complets in siritura cu intoarcere va aduce 3 puncte suplimentare.
Penaliziri
» Ciizituri: Dacd un participant cade in timpul unei sérituri, se va aplica o penalizare de 2 puncte.
® Nerespectarea regulamentului: Orice participant care nu respecti regulile de desfigurare va fi
descalificat.

4. Anuntarea rezultatelor
¢ Clasamentul: Clasamentul final va fi realizat pe baza punctajului total acumulat de fiecare echipi.

® Premii; Primele trei echipe vor primi premij, jar toti participantii vor primi diplome de participare.

BOARD
»Snowboard Dual Challenge”
1. Participanti
e Competitia este deschisi elevilor de liceu {clasele IX-XII). Participarea este permisd indiferent de
nivelul de experientd in snowboard.
¢ Inscriere: Participantii trebuie s¥ se inscrie individual.

2, Echipamentul
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® Placa de snowboard si boots.
s Echipament de protectie:
o Casci: Este obligatorie purtarea unei cigti de protectie.
o Genunchiere: Se recomandi purtarea genunchierelor si a altor echipamente de protectie
{ménusi, cotiere).
¢ Imbriciminte: Participantii trebuie si poarte imbriciminte adecvats pentru conditiile de iarna,
incluzénd pantaloni de snowboard §i un hanorac sau jachetd impermeabild.
3. Traseul
e Traseul va include obstacole si viraje care vor testa abilititile participantilor. Acesta va fi impdartit in
doud pirti paralele, unde fiecare pereche de concurenti va concura pe trasee identice.
e Lungimea traseului: Traseul va avea o lungime de aproximativ 200-300 metri, cu o serie de
obstacole simple, cum ar fi:
o Porti de slalom (3-4 porii pe fiecare traseu).
o Sérituri de mich inltime (30-50 cm) pentru a adiuga un element de provocare.
o Viraje largi si ugoare pentru a permite participantilor si-si dezvolte abilititile de manevrare.
s Marcarea traseului: Traseul va fi marcat clar cu steaguri gi conuri de semnalizare pentru a asigura
siguranta tuturor participantilor.
4, Desfigurarea competitiei
o Fiecare rund va avea perechi de concurenti care se vor intrece simultan pe trasee paralele.
e Fiecare pereche va concura intr-o rundd eliminatorie. Cagtigtorii avanseazi la runda urmétoare.
e Runde:
o Runda 1: Toti participanii vor concura in perechi, iar cistigitorii vor avansa la runda 2.
o Runda 2: Cagtigitorii din runda 1 vor concura din nou, iar cei care cgtigi avanseazi la
finala,
o Finala: Ultimii 2 concurenti rimasi se vor intrece pentru locurile 1 gi 2.
5. Reguli de desfigurare
e Startul cursei: Startul va fi dat de un arbitru. Concurentii trebuie s% riméni in zona de start pani la

semnalui de start.
¢ Finalizarea cursei: Cursa se finalizeaz¥ cind un concurent traverseazi linia de sosire, Timpul va fi

cronometrat.
e Evaluarea cursei: Juriul va evalua fiecare cursi, notind timpul de parcurs i eventualele penalizéri.

6. Penaliziri*
¢  Gregeli; Penaliziri de 5-10 secunde vor fi aplicate pentru urmitoarele gregeli:
o Tegirea de pe traseu: Concurentul care iese de pe traseu trebuie s& reving pe traseu din locul
unde a iegit.
o Neindeplinirea unei porfi: Daci un concurent nu trece printr-o poartd, trebuie s& revind
pentru a o indeplini.
o Cideri repetate: Dacs un concurent cade de mai mult de doud ori in timpul cursei, acesta
va primi o penalizare de 10 secunde.
e Descalificare: Concurentii care nu respect regulile de siguranié sau provoaci accidentdri altor
participanti pot fi descalificati.

SCHI FOND
Fun on Snow Challenge
1. Introducere si Scopul Competitiei
o Scopul competitiei: Aceasts competitie are rolul de a incuraja activitatea fizici §i sportul in aer
liber, oferind elevilor de liceu o experientd plicutd si antrenanti prin combinarea schiului fond cu
alergarea. Scopul principal este de a dezvolta abilitii fizice precum rezistenta, viteza, coordonarea

_gi spiritul de echipd.
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e Participanti: Competitia este deschis# pentru toti elevii din clasele IX-XIJ, indiferent de exper;en;a
lor anterioara in schi sau alergare. Aceasta le oferdl o oportunitate excelent# de a explora sporturile
de iarnd gi de a invita lucruri noi.

2. Descrierea Competitiei
e Tipul competitiel: Cursa este organizats sub forma unei ,Stafete Distractive” In care fiecare echipi
de cite 4 membri se va alterna intre schi fond gi alergare.

s Sectiunea de cursi:
o Fiecare participant va alterna intre dou# probe: o probi de schi fond i o probi de alergare.

o Fiecare tur va consta in parcurgerea a 300 de metri (200 m) in schi fond §i 200 de metri in
alergare,

3. Descrierea Traseului
e ‘Traseul: Traseul va fi amenajat pe o portiune de zipads, avind urmétoarele caracteristici:

o Poriuni drepte: Usor de parcurs, pentru a permite participantilor s igi menting viteza.

o Viraje: Vor exista curbe subtile pentru a dezvolta abilitdfile de manevrare si peniru a-i ajuta
pe elevi 53 invete cum si controleze schiurile gi s8 schimbe directia in mod eficient.

o Zona de schimb: O zon4 special amenajati unde participantii vor schimba echipamentul
intre schi gi alergare, marcati clar pentru a evita confuziile.

o Obstacole simple: Se pot ad4uga obstacole mici sau trambuline din zipads, care s& nu fie
periculoase, dar s# ofere o provocare suplimentard.

o Marcaje clare: Traseul va fi bine marcat cu steaguri colorate sau panglici pentru a asigura o
orientare buni si sigurant. Fiecare sectiune va avea semne vizibile pentru a indica
Inceputul §i sférgitul cursei.

4. Reguli

s Componenta echipei: Fiecare echipd va avea 4 membri, iar fiecare membtu va parcurge un tur de
schi fond gi un tur de alergare.

e Ordinea probei: Primul participant va incepe cu schiatul. Dupd terminarea traseului, se va intoarce
la zona de schimb si va predi stafeta urm#torului coleg, care va alerga.

¢ Punctajul: Timpu! total al echipei va fi cronometrat. Clasamentul se va face pe baza vitezei totale de
parcurs. Penalizirile pentru nerespeciarea regulilor se vor adiuga la timpul total al echipei.

o Siguranti gi echipament: Participantii trebuie s4 poarte echipament adecvat (imbréciminte
cslduroasd, minusi, cciuli §i eventual ochelari de soare) gi 58 respecte toate regulile de siguranta.

5. Penaliziiri

e Nerespectarea traseului: Pentru fiecare gregire in parcursul traseului {de exemplu, iegirea de pe
traseu sau siritu} peste obstacolele stabilite), se va adliuga o penalizare de 10 secunde la timpul total
al echipei.

e Comportament necorespunzitor: Orice comportament care ar putea duce la accidente sau nepliceri
pentru ceilal{i concurenti (de exemplu, impingeri sau obstructie intentionatd) va fi penalizat, iar
participantul poate fi descalificat.

o intirzierea la zona de schimb: Dac# un participant intirzie la zona de schimb mai mult de 5
secunde, se va adiuga o penalizare de 5 secunde.

6. Etapele Competitiei
o Ftapa 1: Prezentarea echipelor gi inciilzirea. Profesorii vor explica regulile competitiei §i vor ajuta

echipele s3 se familiarizeze cu echipamentele de schi i alergare.
¢ FEtapa 2: Cursa. Fiecare echipi va concura in randul siu, alterndnd intre schiat 5i alergat, iar timp de

cronometrare va incepe de la startul primului participant.
o Etapa 3: Anuniarea rezultatelor si premierea. Timpul total al fiecéirei echipe va fi calculat, incluzind

penalizirile. Primele trei echipe vor fi premiate cu medalii sau diplome.

| 7. Echipamentul Necesare
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Schiuri de fond: Echipament standardizat, potrivit pentru traseul de schi.
fmbriciminte adecvati: Participantii trebuie si se imbrace ciilduros (haine rezistente Ia ap4,
minugi, ciciuli, sosete groase).

s fincilfiminte sportivi: Participantii care alerghi trebuie s4 aib¥ incéliminte sportivé adecvata.

s Marcaje clare: Utilizarea steagurilor sau panglicilor pentru a delimita traseul §i zona de schimb.

BIATLON

1. Scopul
e Scop: Promovarea activititilor fizice in aer liber si dezvoltarea abilitdjilor de coordonare, concentrare

si spirit de echipd pentru elevii de liceu. Competitia imbini alergarea pe zépada cu tirul cu arme laser
ntr-un mediu prietenos gi distractiv.
e Participanti: Elevi de liceu (clasele IX-XH), indiferent de nijvelul de experient’ sportivi.
2. Descrierea
s Tipul competitiei: Stafetd de alergare i tir pe zipada.
¢ Traseum:
o Sectiunea de alergare: Lungime de 300 metri, cu o panti ugoard, curbe gi marcaje.
o Secfiunea de tir: 5 Incerciiri de a lovi {inte plasate la 10 metri.

3. Descriere traseului
3.1. Zona de Start
¢ Lungime: 15 metri (plat).
o Locatie: Suprafatii plan acoperiti cu zipad#, marcaté clar.
3.2, Traseu de Alergare
¢ Lungime: 300 metri.
e Panta: Usoaré (5 grade).
s Obstacole:
o Movile de ziipadi: 2 movile de 0.5 metri.
o Puncte de control: 2 jaloane pentru orientare.
3.3, Sectiunea de Tir cu Arme Lager
¢ Lungime; 10 metri.
¢ Tinte: 5 incerciri de a lovi {inte plasate la 10 metri.
s Pozifia de Tir: Din picioare, cu marcaj clar pentru zona de tir.
3.4, Sprint Final
e Lungime: 30 metri, porfiune platé.
» Linia de Sosire: Marcaj clar pentru terminarea cursei.
4. Penalizéri
e Pentru fiecare finti ratati: Se va adiuga o penalizare de 5-10 secunde la timpul total al echipei.
e Penaliziri suplimentare: Pot apirea pentru nerespectarea regulilor (ex: iegirea de pe traseu,
nerespectarea ordinii de start).
5. Echipament Necesare
o Echipament:
o Imbriciminte adecvats pentru temperaturile de jarnd (straturi termice, jachete
impermeabile, ménusgi).
a Arme laser: Sigur si adaptat pentru utilizare in competitii.
e Marcaje clare: Pentru traseu gi zona de tir.
e Casci de protectie: Recomandati pentru toti participangii.

6. Etapele Compelitiei
o Etapa 1: Prezentarea regulilor si familiarizarea cu echipamentul.
Etapa 2: Alergarea pe traseul de 300 metri.
Etapa 3: Secfiunea de tir cu arme laser.
Ftapa 4: Sprintul final.
Ftapa 5: Anuntarea rezultatelor gi premierea.
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rl??fvaluarea

¢ (Clasamentul final: Se va intocmi pe baza timpului total al echipei, indusiv penalizirile pentru
ratarea fintelor.

*Se poate inlocui armele cu laser cu urmétoarele:

1. Aruncare de mingi in tinte (precum cercuri sau popice)
¢ Descriere: In loc de arme laser, fiecare elev poate arunca mingi de mici dimensiuni (mingi de tenis

sau mingi de burete) in tinte pozitionate la o anumiti distantd (de exemplu, cercuri pe un panou sau
popice amplasate 1a sol).
¢ Reguli: Fiecare participant va avea 5 incerciiri si loveascd tinta sau si déirime popicele, Fiecare
aruncare ratat¥ va atrage o penalizare de timp (5-10 secunde) sau o turd suplimentari pe un traseu
scurt de penalizare (10-15 metri).
2. Aruncare de saci cu nisip (bean bags) in géleti sau cutii
e Descriere: Elevii pot arunca mici saci cu nisip sau burete (bean bags} in géleti sau cutii amplasate la
o distan{a prestabilita.
Reguli: Fiecare participant are 5 saci pe care trebuie sd i arunce in gilefi. Fiecare ratd va aduce o
penalizare de timp (5-10 secunde) sau o tuzd suplimentard,

L

3.1 inot (FETE + BAICTD)

- __ Prevederi metodologice o
1.  PROBELE COMPETITIEI
Individual: 50m Liber, 50m Spate
Stafetd: 4x50m Liber*
*Stafetele vor fi compuse din 4 elevi de la aceasi unitate de invatimént. O unitate de invi{#méant poate inscrie
un numir nelimitat de gtafete,
2, PROGRAMUL COMPETITIEI
50m Liber masculin |
50m Liber feminin
50m Spate masculin
50m Spate feminin
$HSE0m Liber masculin clasele a IX-a, a X-a, a XI-a si a XiI-a |
4x50m Liber feminin clasele a IX-a, 2 X-a, a Xi-a i a XIF-a
3 REGULI TEHNICE
Competitia se desfiigoari conform regulilor tehnice inot World Aquatics dupd cum urmeazé:

4. STARTUL |
4.1 Startul in cursele de Liber, Bras, Fluture gi Mixt Individual va fi prin sériturd. La fluierul lung al arbitrului

general (II. 2.1.5), inotétorii se vor sui pe platforma de start gi vor rméne acolo. La comanda starterului: |
»luati locurile 1”, acegtia vor lua imediat o pozitie de start cu cel putin un picior in fata platformei de start.
Pozifia miinilor nu este relevant3. Cand toti inotiitorii sunt nemiscati, starterul va da semnalul de start.

4.2 Startul in cursele de Spate si Stafetele de Mixt va fi din ap3. La primul fluier lung al arbitruiui general I
2.1.5), inotéitorii vor intra imediat in apd. La al doilea fluier lung al arbitrului general, inotdtorii se vor
intoarce fir# intdrziere nejustificatd la pozitia de start. (IL. 6.1). Cind toti inotdtorii au luat pozitia de start,
starterul va da comanda , luafi locurile”. Cénd toti inotétorii sunt nemigcati, starterul va da semnalul de
start.

4.4 Orice inot#tor care initiazé un start inainte de semnal poate fi descalificat. Dacl semnalul de start este
dat inainte de declararea descalificiirii, cursa va continua, iar inotitorul sau inotitorii vor fi descalificati la
terminarea cursei, Dacd descalificarea este anuntati inaintea semnalului de start, semnalul de start nu va fi
dat, iar inotdtorii rimasi vor fi rechemati §i vor lua startul din nou. Arbitrul general repets procedura de
start incepéind cu fluierul lung, (al doilea peniru Spate) cum este prevézut in IL 2.1.5.

5. LIBER
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5.1 Liber inseamni cA in cadrul unei probe denumite in acest fel inotitorul poate inota in ce stil doregte, cu
exceptia ¢4 in probele de mixt individual sau gtafets mixt, liber inseamn orice stil in afara de spate, bras sau
fluture.

5.2 O parte a corpului inotéitorului trebuie s# ating3 peretele la terminarea fieciref lungioi 5i la sosire.

5.3 O parte a corpului notitorului trebuie s4 stripungs suprafaga apei pe tot parcursul cursei. Prin exceptie,
i se va permite inotXtorului si fie complet scufundat in timpul Intoarcerii §i pe o distan{ nu mai mult de 15
metri dup start si fiecare intoarcere. PAna In acel punct, capul trebuie sk fi stripuns suprafata apei.

6. SPATE

6.1 Inaintea semnalului de start, inotétorii se vor alinia in api cu fata cétre capétul de start, cu ambele maini
tinind ménerele de start. Este interzish stationarea cu tilpile in sau pe santul de scurgere, sau indoirea
degetelor de la picioare peste marginea acestuia. Cind se foloseste la start dispozitivul pentru startul de
spate, cel putin un deget de la fiecare talp trebuie sé fie in contact cu peretele sau placa de contact. fndoirea
degetelor de la picioare peste marginea de sus a plicii de contact nu este permisé.

6.2 La semnalul de start si dupé intoarcere inotitorul se va impinge gi va inota pe spate pe tot parcursul
cursei, mai putin in momentul executiirii ntoarcerii, cum se prevede mai jos in II. 6.4. Pozitia normald pe
spate poate include o migcare de rotire a corpului pani la, dar fird a include 90 de grade de la orizontald.
Pozifia capului nu este relevanti.

6.3 O parte a corpului trebuie s¥ stripungi suprafata apei pe tot parcursul cursei, cu exceptia faptului cd
odat ce o parte a capului inotitorului trece de marcajul de 5m, imediat inainte de a gjunge Ia sosire,
fnotitorul poate fi complet scufundat. Este de asemenea permis fnotitorului si fie complet scufundat in

B A

timpul intoarcerii §i pe o distan{ii de maximum 15m dupé start gi dupé fiecare Intoarcere. Pana in acel punct,
capul trebuie s fi stripuns suprafata apei.

6.4 Cind execut’ intoarcerea, inotitorul trebuie s ating# peretele cu1 o parte a corpului. In timpul intoarcerii,
umerii pot fi résuciti peste verticald citre pozitia pe piept, dupé care o tracfiune continu imediatd a unui
singur bra sau o tracfiune continuii imediat3 gi simultani a ambelor brate, poate fi folositd pentru a initia
intoarcerea. Inotitorul trebuie si fi revenit in pozitia pe spate la pirésirea peretelui.

6.5 La terminarea cursei, inotiitorul trebuie s ating# peretele in pozitia pe spate.

7. CURSA

7.1 Toate cursele individuale trebuie organizate ca probe separate pe sexe.

7.2 Tnotétorul trebuie 53 parcurgd inot singur toatd distanta pentru a se califica. Un inotétor care nu termina
Intreaga distantd a cursei in concordan}¥ cu regulile relevante World Aquatics va fi descalificat.

7.3 Pe platforma bazinulhuj, dupé respectarea protocolului de prezentare descris in11.1.5, competitorii trebuie
si se dezechipeze imediat de toat3 imbrécimintea, cu excepfia echipamentuiui de inot.

7.4 Inotitorul trebuie si réméan i s§ termine cursa pe acelagi culoar pe care el/ea a luat startul.

7.5 In toate probele, inotitorul in momentul Intoarceri, va face contact fizic cu capétul piscinei sau al

traseului. Intoarcerea trebuie executat din perete §i nu este permis si faci un pas sau o Impingere de pe

fundul bazinului.

7.6 Tnotéitorul nu va fi descalificat dack st4 pe fundu) bazinului In probele de liber sau in porfiunea de liber
a probelor de mixt, dar acesta nu va pasi.

7.7 Trasul de franghia de culoar nu este permis.

7.8 Obstructionarea altui inotéitor prin inotul pe alt culoar sau prin orice alt fel de interventie, va duce la
descalificarea celui care comite fapta. Dacli fapta este comisi intentionat, arbitrul general va raporta
chestiunea Membrului care promoveazX cursa gi Membrului din care face parte inotiitorul care comite fapta.
7.9 Orice inotitor care nu este Inscris In cadrul unei curse, intrd in ap# in timpul desfiguririi unei probe
inainte ca toti fnotitorii din cadrul acelei probe s3 termine cursa, va fi descalificat pentru urmétoarea cursa
din cadrul competitiei.

7.10 Vor fi patru inotétori in fiecare echipd de stafetd. Pot fi inotate stafete combinate. Stafetele combinate
trebuie s4 fie compuse din doi (2) Birbati si dou (2) Femei. Timpii intermediari obtinuti in aceste probe nu
pot fi folositi pentru realizarea de recorduri gifsau ca timpi de Inscriere.

7.11 Schimburile de stafets trebuie initiate de pe platforma de start. Starturile in alergare de pe platforma

“bazinului nu sunt permise.
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7.12 In probele de stafets, echipa inotéitorului al cirui picior pierde contactul cu platforma de start Inainte ca
inotitorul precedent din aceeagi echipé s# atingd peretele, va fi descalificata.

7.13 Orice echipi de stafets va fi descalificatd dintr-o cursi dacd un component al acesteia, altul decit cel
desemnat s3 Inoate pe acea lungime, intr# in apé in timpul desfisuririi cursei, inainte ca to{i inotitorii din
toate celelalte echipe s fi terminat cursa,

7.14 Membrii unei echipe de stafetd gi ordinea lor de concurs trebuie desemnatd naintea cursei. Orice
component al echipei de stafetd poate Inota o singurd datd intr-o cursi. Componenta echipei de stafetd poate
fi schimbati intre seriile i finalele probei respective, cu conditia ca echipa de gtafetd si fie compusi din lista
de inotiitori inscrisi corect de ciitre Membru pentru proba respectivi. Nerespectarea ordinii de inot conform
formularului de inscriere va atrage descalificarea. Inlocuirile pot fi efectuate doar in cazul unei urgente
medicale documentate.

7.15 Orice inotitor dupi ce a terminat cursa sau distanta sa In cazul probelor de stafetd, trebuie s4 pardseasch
piscina cit mai curénd posibil fird si obstructioneze orice alt inotétor care inc nu a terminat cursa. In caz
contrar, inotitorul care comite gregeala, sau echipa sa de gtafetd, va fi descalificat/a.

7.16 Dac¥ o abatere pericliteazi sansele de succes ale unui inotitor, arbitrul general va avea autoritatea de
a-i permite acestuia s8 concureze in seria urmétoare sau daci abaterea are loc in timpul finalelor unei probe

sau in ultima serie, el/fea poate hotéri si se inoate din nou.
7.17 Nu este permisd sustinerea ritmului de cursi sau utilizarea oricérui dispozitiv sau plan care are acest

efect

3.0.2 cros [FETE + BALET))

Prevederi metodologice
- se organizeazi pentru o singuri categorie de vérsti: elevi/eleve din clasele IX-X;

- Distantele de concurs:
e FETE: etapa pe jude}/ sectoare ale mun. Bucuresti —~ 1200 m; etapa nafionald ~ 1500 m
» BAIETT: etapa pejude}/ sectoare ale mun. Bucuresti — 1500 m; etapa natjonalé — 2000 m
- la sosire se va inména fiecirui participant un numér de ordine;
- la faza pe judet sectoare ale mun. Bucuresti se califici ocupantii/ocupantele primelor trei locuri la faza pe

localitate/unitate de invatamant, pentru mun. Bucuresti;

Jie . enis oDl i)

Prevederi metodologice
- se organizeazi jocuri de dublu mixt, pentru o singuri categorie de vérsti: elevifeleve din clasele IX-XII;
- la toate fazele, competitiile se organizeazi in sistem la alegere, in functie de numirul elevilor/elevelor
participanti/participante;
- stabilirea sistemului se face in urma votului delegatiilor judetelor participante — majoritate simplé;
- 1n cazul votului egal, organizatorii decid sisternul de organizare a competitiei;
- la faza pe judel/sectoare participé echipele unitétilor de inviitdmént care au clstigat faza pe centre de
localititi (in cazul mun. Bucuresti - echipa reprezentativé a unititii de InvitAmant);
- la faza pe zond/mun.Bucuregti participd echipele unititilor de invitimant care au cistigat faza pe judet

[sectoare;
- la faza nationald participi echipele unititilor de Invii{imant care s-au clasat pe primele 3 locwri la faza pe

zond/mun.Bucuregti;
- pentru celelalte prevederi necuprinse in prezentul document se aplici Regulamentul Federatiei Roméne de

Tenis de Masa.

- 3x3 are in interiorul liniilor de joc, dimensiunile de 15m (1&ime) x 11m (lungime). Terenul va avea marcaje
repulamentare pentru jocul de baschet, inclusiv o linie de aruncéri libere situati la 5,80 m de linia de fund,
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un semicerc cu o razi de 6,75 m (linia de 2 puncte) §i un ,no-charge semi-circle” situat sub cog. Poate fi
utilizats gi o jumitate de teren de baschet.
- Mingea oficiald 3x3 va fi utilizaty la toate categoriile.
Noti: la nivelul competitiilor populare, 3x3 poate fi jucat oriunde; marcajele terenului—dac sunt utilizate vor fi adaptate
la spatiul disponibil.
Echipele
_ Fiecare echip va avea in componenta 4 (patru) jucsitori (trei juctori pe teren §i o rezerva).
Notii: Nu este permis accesul antrenorilor pe suprafata de joc, nu sunt permise indicatiile antrenorilor din tribuni.
Oficialii jocului
- Oficialii jocului sunt: unul sau doi arbitri, scorer gi cronometror.
fnceputul jocului
- Cele dous echipe se vor incilzi simultan inainte de startul jocului.
- Jocul va incepe cu o tragere la sortl, Echipa care va cstiga tragerea 1a sorti va putea alege s& aibd posesia
la inceputul jocului sau la fnceputul eventualelox prelungiri.
- Meciul va incepe cu minim 3 (iref) jucitori din fiecare echipd pe teren.
Scorul
- Pentru fiecare aruncare reugitd din interiorul semicercului de 6,75 m se va acorda 1 (un) punct.
- Pentru fiecare aruncare reugiti din exteriorul semicercului de 6,75 m se vor acorda 2 (doud) puncte.
- Pentru fiecare aruncare liberi reugiti se va acorda 1 {un) punct.
Timpul de joc / Echipa cistightoare
- Durata unui joc este de 10 (zece) minute.
- Totusi, echipa care va marca prima 21 (doud zeci si unu) puncte sau mai multe inainte de expirarea
timpului de joc va fi desemnaty cigtigitoarea joculul. Aceastd reguld se aplici doar in cadrul timpuhui
regulamentar de joc (nu ¢ in timpul eventualelor prelungiri).
. % cazul in care, la sfargitul celor 10 (zece) minute, scorul este egal, se va juca, dupd o pauzi de 1 (un)
minut, o reprizd de prelungiri. Echipa care va marca prima 2 (doud) puncte va cistiga jocul.
- echipd care nu este prezentd pe teren cu minim 3 (trei) jucitori la startul jocului va pierde prin
Neprezentare (,forfeit”). Scorul inregistrat va fi de w-0 sau O-w in favoarea echipei prezente pe teren in
formatie validi (w = win= victorie).
- echipi va pierde in mod automat (,default”) daci parésegte terenul inaintea sfarsitului jocului sau dacé
toti jucétorii acelei echipe sunt accidentati sau descalificati. n aceast4 situatie, echipa cégtigdtoare poate
alege sé-si péstreze scorul inregistrat la momentul opririi jocului (punctele marcate) sau s cagtige prin
Neprezentare, in timp ce echipa care pierde prin Descalificare va avea punctele marcate resetate la 0 (zero).
- echiph care pierde in mod automat sau Neprezentare comisd cu intentia de a crea un dezavantaj altei
echiipe {, tortuous forfait”) va fi descalificat din competitie.
Notit: Dacil nu este disponibil yn cronometti. de joc, tirmpul de joc §i limita de scor este Iz discrejia orgmmizatorului. FIBA
recomandil setare timpului de joc in concordantd cu limita de scor (10 minute/10 puncte; 15 minute/15 puncte; 21

minute/21 puncte)

Gregeli / Arunciri libere
- O echipi estein situatie de penalizare cind a acumulat 6 (sase) gregeli de echipd. Tucatorii nu sunt eliminati
din joc pe baza numérului de gregeli personale (cu exceptia cazului previizut la art. 5).

- Sanctiunea pentru O greseali personald din timpul unei actiuni de aruncare la cos din interiorul
semicercului de 6,75 m este de 1 (o) aruncare libers, Sanctiunea pentru 0 gregeald personald din timpul unei
actiurd de aruncare la cog din exteriorul semicercului de 6,75 m este de 2 (douZ) aruncéri libere.

-Sanctiunea pentru o greseald personaldl din timpul unei actiuni de aruncare la cog, finalizatd cu un cog
valabil, este de 1 (0) aruncare libera.

-Gregelile de echipi 7, 8 §i 9 vor £i urmate de 2 (doui) aruncéri libere in orice situatie. Incepéind cu a 10-a
greseald de echip, toate gregelile personale vor fi urmate de 2 (doui) arunciri libere si posesia.

- Aceastd reguld este aplicati ca exceptie de la regulile 7.2 §i 7.3 si gregelilor personale din timpul actiunii de
aruncare la cos finalizate cu un cog valabil.

-Sanctiunea pentru o gregeald tehnick este de 1 (o) aruncare liberd §i posesia. Sanctiunea pentru o gregeald
| antisportiva sau descalificatoare este de 2 (doud) aruncéri libere si posesia,
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| Not#: Nicio aruncare liber’i nu va fi acordatd ca urmare a unei gregeli personale in atac
Modalititi de joc
- Dup# fiecare cos reugit sau ultima/singura aruncare liberd reugitd (cu exceptia situatiilor cind jocul se reia
cu acordarea posesiei mingi):
- Un juciitor de la echipa care nu a marcat va relua jocul prin dribling sau pas# ciitre zona din exteriorul
semicercului de 6,75 m. Dup ce mingea a ajuns in zona din exteriorul semicercului, echipa aflatd in posesie
poate ataca cogul (frd ,,check ball”). Echipain apérare nu poate ataca mingea in interiorul semicercului , no-
charge” de sub cog, acesta fiind zona de protectie a echipei aflate in atac.
- Dup# fiecare aruncare ratati sau ultima/singura aruncare liberd ratati (cu exceptia situatiilor cind jocul se
rela cu acordarea posesiei mingii):
- incazulin care echipa aflat4 in atac recupereazi mingea, aceasta poate ataca cogul férd a mai scoate mingea
in exteriorul semicercului de 6,75 m;
- n cazul in care echipa aflaté in apiirare recupereazl mingea, aceasta trebuie sd scoatd mingea in zona din
exteriorul semicercului de 6,75 m (prin dribling sau prin pasare).
- In cazul in care echipa aflats in apirare intercepteazi mingea, aceasta trebuie si scoatd mingea in zona din
exteriorul semicercului de 6,75 m (prin dribling sau prin pasare).
- Dupi fiecare situatie de minge moartd, jocul va fi reluat de ciitre echipa indreptititi la urmétoarea posesie,
din zona din exteriorul semicercului de 6,75 m, de pe centrul terenului, prinir-un schimb de minge (, check-
pall”) cu unul dintre jucitorii echipei aflate in apérare.
- Un jucitor este considerat in exteriorul semicercului de 6,75 m cind nici unul dintre picioarele sale nu este
In interiorul semicercului sau calci pe semicerc.
- in cazul unei situatii de 1 la 1 (,,jump ball”), mingea va reveni echipei aflate in apérare.
Jocul pasiv / Tragerea de timp
- Jocul pasiv / tragerea de timp va fi considerat abatere.
- fn cazul in care terenul este echipat cu ceasuri de atac, echipa aflath in posesia mingii va trebui s arunce
la cos gi si atingd inelul in maximum 12 secunde. Ceasul de atac va fi pornit atunci cdnd echipa in atac va
controla mingea in urma unui check ball sau atunci cind, dupd cog marcat, echipa In apiirare a recuperat
mingea de sub cog.
- Este o abatere dac3 un jucitor al echipei care a preluat controlul mingii si a scos-o in afara semicercului de
6,75 m dribleazi mingea in interiorul semicercului cu spatele sau partea laterala a corpului a cog mai mult
de 5 secunde.
Notit: In cazul in care terenul nu este echipat cu ceas de atac si echipa aflatd in posesia mingii nu ataci cogul, arbitrul va
acorda un avertisment numdirind ultimele 5 secunde de atac.
Schimbdrile de jucitori
_ S¢himbiirile de jucitori sunt permise orichrei echipe in ofice situatie de minge moarts, inaintea relufirii
jocului sau a eventualelor arunciri libere. Schimbdrile vor fi efectuate obligatoriu pe la linia de tus3 aflatd in
partea opusi panoului de joc. Juciitorul inlocuitor nu are dreptul s3 intre In teren pini ce jucitorul inlocuit
nu iese de pe teren, iar intre cei doi se realizeazd un contact fizic. Pentru schimbiiri nu este nevoie de acordul

arbitrilor sau al oficialilor.
Timpii de odihni - ,, Time-out"uri
- Fiecare echipa va beneficia de un , Time-out”. Orice jucitor poate solicita , Time-out” atunci cind jocul este

oprit.

- Durata unui , Time-out” este de 30 (trei zeci} de secunde.
- la faza pe judet/sectoare participi echipele unitiilor de {nvitimant care au cégtigat faza pe centre de
localitdti (in cazul mun. Bucuresti - echipa reprezentativi a unitéii de invitdmant);
- la faza pe zond/mun.Bucuresti particip4 echipele unitétilor de fnvitimant care au cagtigat faza pe judef

/sectoare;
- la faza national4 participi echipele unititilor de invi{imént care s-au clasat pe primete 2 locuri la faza pe

zond/mun.Bucuresti;
- pentru celelaite prevederi necuprinse in prezentul document se aplici Regulamentul Federatiei Roméne de

Baschet.
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Prevederi metodologice

- Suprafata de intrecere este amenajata din saltele( special de lupte ) cu dimensiunea de 2/1 m agezate compact
( f4r¥ spatii libere intre marginile lor) astfel incit si se obtind o suprafata de 12 m/ pétrati.

- Cercul din mijloc indica'mijlocul saitelei (diametrul=1 metru). Partea interioar a saltelei, situata in interiorul
cercului portocaliu, este suprafata centrald de lupti (diametrul=7 m). Zona pasiv (banda portocalie) are 1
metru li{ime. Suprafata de protectie are 1,50 m Kitime. Dacli se folosegte mai mult de o saltea, atunci in jurul
fiechrei saltele trebuie s¥ existe 2 metri de separatie. In toate cazurile, culoarea suprafetei de protecfie va
trebui 54 fie diferit? de culoarea saltelei.

- Suprafata de intrecere este amenajata din saltele special de lupte ) cu dimensiunea de 2/1 m agezate compact
(fir¥ spatii libere intre marginile lor) astfel incit sa se obtin¥ o suprafata de 12 m/ piitrati.

- Cercul din mijloc indica mijlocul saltelei (diametrul=1 metru). Partea interioard'a salteled, situaté in interiorul
cercului portocaliu, este suprafata centrald de lupti (diametrul=7 m). Zona pasivi (banda portocalie) are 1
metru 14time. Suprafata de protectie are 1,50 m l&{ime. Daci se folosegte mai mult de o saltea, atunci In jurul
fieciirei saltele trebuie sd’ existe 2 metri de separatie. in toate cazurile, culoarea suprafetei de protectie va
trebui sd fie diferitd de culoarea saltelei.

- Lupta Incepe la fluierul arbitrului i se incheie tot Ja fluierul arbitrului, Pe parcursul luptei, cronometrul se
opregte la fluierul arbitrului care conduce lupta pe saltea si se reia tot la fluierul acestuia.

- La inceputul luptei, cei doi concurenti se apuca reciproc in,, cruce .

- Apucarea regulamentara (in cruce), consta in cuprinderea trunchiului adversarului identic ) cu un braf pe
deasupra umiirului si cu celilalt pe sub axila. Méinile se inclegteaz la spatele adversarului in apucarea sau
prin apucarea incheieturii pumnului

- pentru celelalte prevederi necuprinse in prezentul document se aplic Regulamentul Federatiei Roméane de
Lupte

4.2, tras la franghie (FETE = BAIETH
Prevederi metodologice

Numiir participanti: 4-30 participanti

Materiale necesare: sfoara/franghie

Spatiul minim necesar; L—4m; }-4m

Descrierea jocului:

Jucktorii sunt agezafi in doui giruri dispuse unul inaintea celuilalt, de o parte gi de alta a unei linii
trasate pe sol. La semnal, ambele echipe trag de o fringhie, incercind si treaci sirul opus peste
linia marcati pe sol.

Indicatii metodice:

Castigitoare poate fi declaratd echipa care trage peste linie un jucitor advers sau intreaga echipd
adversi. Dach una dintre echipe di drumul fringhiei este declarata invins.

Este indicat ca acest joc s3 nu se desfiigoar¥ pe suprafatd din durd, din cauza riscului
accidentirilor.

Arbitrajul

Pentru conducerea fiecirei partide, In funcfie de decizia organizatorutui, vor i delegati unul sau
doi arbitri care vor veghea la aplicarea regulilor de joc §i a cliror autoritate gi exercifiu al
drepturilor vor incepe de indatd ce ei au intrat pe terenul de joc i vor dura pand in momentul in
care vor pirisi terenul

b oind (IETE+BATETI

Prevederi metodologice

- se organizeazi pentru doud categorii de varst — elevi din clasele V-VIII respectiv IX-X1I;

 fiecare echipi va avea asupra sa doud randuri de tricouri de culori diferite gi numere regulamentare;
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_la toate fazele, competitiile se organizeazé in sistem la alegere {eliminatoriu, turneu sau mixt), in functie de
numérul echipelor participante;

 stabilirea sistemului se face in urma votului delegatiilor unitéilor de invatimint participante — majoritate
simpla;

-in cazul votului egal, organizatorii decid sistemul de organizare a competitiei;

- la faza pe centre de localititi particip3 echipele unititilor de Invi{imant care au cistigat faza pe localitate;

- la faza pe judet particip echipele unititilor de InvitAméant care au cgtigat faza pe centre de localitati;

- competitiile se adreseaz4 atit echipelor de bitieti, cat §i celor de fete (nu vor fi echipe mixte);

- peniru celelalte prevederi necuprinse in prezentul document se aplic Regulamentul Federajiei Roméne de

Oind.

L fathalpd tonin redus | + BAIETI)
Prevederi metodologice
Se organizeazi pentru o singur¥ categorie de varstd — elevi/eleve din clasele V-VIII
Terenul de joc: Lungime - 40 m; Li{ime - 20m;
Jocurile se pot organiza in aer liber sau in sald.
Dimensiunea portilor: Distanta intre stélpi-3 my; ngltimea portilor- 2 m.
Atentie lo modul in care sunt fixate portile!
Mingea de joc: jocurile se vor disputa cu minge nr. 5 dacd jocurile se desfigoard In aer liber si minge nr. 4
daci jocurile se desfigoard in sali.
Lovitiura de pedeaps se executd dinir-un punct aflat1la7 m de la mijlocul portii si la distan{d egald de
stilpii portii.
Lovitura de la colt se executd dintr-un punct marcat printr-un sfert de cerc in fiecare colt al suprafetei de joc.
Durata jocului
- Jocurile se desf4soar4 pe durata a doull reprize a cite, 15 de min clasele V-VIII;
- Durata fiecirei reprize se va prelungi numai pentru executarea unei lovituri de pedeapsi;
- Pauza dintre reprize va fi de 5 minute;
- Pauza dintre meciuri va fi de 10 min.
Numdir de jucatori:
- Lotu! este format din 12 elevi, dar nu mai putin de 10 elevi;
- Fiecare echipi va fi formatd din 5 jucitori de camp i un portar = 6 jucatori;
- /pe raportul de arbitraj pot fi trecuti maxim 6 jucatori;
- Un joc nu mai poate continua dach una dintre echipe are 3 jucitori eliminati.
Tnlocuiri de jucitori:
- Se pot efectua cind mingea este in joc sau in afara jocului;
- Un jucitor care a fost inlocuit se poate intoarce pe teren ca inlocuitor pentru alt jucitor;
- Num#rul inlocuirilor intr-un joc este nelimitat;
- Jucitorul care intr¥ pe teren nu poate face acest lucru pani cénd jucitorul care piriisegte suprafaia
de joc nu a trecut complet de linia de margine a terenului.
Oricare dintre jucitorii de rezervé poate inlocui portarul, avandu-se in vedere urmitoarele condifii:
a) arbitrul trebuie informat inainte de efectuaren inlocuirii;
b) inlocuirea poate fi efectuati numai cind jocul este intrerupt;
c) juciitorul de rezervd, care a inlocuit portarul, trebuie si poarte un tricou care si-l deosebeascl de tofi ceilalfi jucitori.
Dacs, in timpul efectusrii unei inlocuiri, jucitorul de rezervé intr pe teren inainte ca jucitorul inlocuit sd
piréseascd complet terenul:
a) Jocul este oprit;
b) Se cere juciitorului care este inlocuit si piirdseascil terenul.
Jocul se reia printr-o lovturi liberd indirectd, executatil de echipa adversit din locul unde s-a aflat mingea in momeniul
intreruperti jocului. Daci mingea se afli in interiorul suprafetei de pedeapsé, lovitura liberd indirectd se
executd de pe linia suprafetei de pedeaps¥, din locul cel mai apropiat unde s-a aflat mingea in momentu]

intreruperii.
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r Echipamentul jucitorilor
- un tricou cu ménecd scurtd sau lungd ~ numerotat;
- gort;
- ‘incél{iimintea jucitorilor : incilfiminte adecvatd suprafetei de joc;
- portarul poate avea pantalon lung, echipamentul acestuia trebuind s aibé o culoare diferitd fatd de
ceilalti jucitori gi arbitrii;
- juciitorii nu au voie sa poarte accesorii sau bijuterii care pot prezenta un pericol pentru toti participantii
la joc.
Pentru orice abatere de la aceste reguli, jucitorul este trimis de arbitru in afara suprafefei de joc, pentru a-§i
pune in ordine echipamentul. Jucitorul poate reintra pe teren numai cind jocul este oprit §i arbitrul verifici

dac# echipamentul este in ordine.
Arbitrul
Fiecare joc este condus de un arbitru, care are autoritate deplini in aplicarea Legilor Jocului .
Deciziile arbitrilor cu privire la faptele legate de joc sunt definitive.
Lovitura de incepere
- Fiecare echip se gésegte in jumdtatea proprie de teren;
- Oponentii echipei care incep jocul trebuie si se afle in terenul propriu la o distantd de cel putin 3 metri de
minge, pAni ciind aceasta este in joc;
- Un gol nu poate fi marcat direct dintr-o lovitura de incepere. |
Mingea de arbitru
Este modul de a relua jocul dup¥ o oprire temporari, cu conditia ca, fnainte de intreruperea jocului, mingea
s4 fi fost in joc si s nu fi depégit in Intregime linia de margine sau linia portil.
Mingea afaré din joc
Mingea este afard din joc atunci cind:
a)A traversat in totalitate linia de poartd sau linia de margine, pe sol sau in aer;
b) Jocul a fost intrerupt de arbitru,
Mingea iegit in aut de poarts va fi repusi de portar cu ména. Mingea este in joc atunci cind a depésit
semicercul de 6 m (suprafata de pedeapsi). Daci mingea este jucat de un coechipier sau de un adversar
inainte ca ea s4 depiigeasci semicercul de 6m, se va repeta repunerea mingii in joc.
Mingea se repune in joc cu ména, indiferent de procedeu, atunci cind este prinsi de portar.
Nu se poate marca un gol direct dintr-o degajare de la poarti sau dinir-o lovitur de incepere.
Mingea In joc
Mingea este in joc in toate celelalte situatii, inclusiv cénd ricogeazi din barele portii sau din arbitru.
Aruncarea de la margine
Be executh cu piciorul dejos, mingea trébuie si fie oprits {lovitur indirectd);
Executantul nu trebuie s3 joace din nou mingea Inainte ca aceasta si fi fost atinsd de un alt juciitor. Dacs,
dupi ce mingea este in joc, executantul o atinge a doua car3, inainte ca aceasta si fi fost atinsd de un alt
jucitor, se va acorda o lovitur4 liberd indirectd echipel advetse, care se va executa de pe locul unde s-a
comis greseala.
Mingea va fi in joc imediat dupi ce a intrat pe terenul de joc.
Pentru orice abatere de la prevederile de mai sus, aruncarea de la margine se va repeta de un jucitor al

echipei adverse,

Lovitura de la colt

Se va acorda cind mingea a fost atins# ultima dat¥ de un jucitor al echipei in apérare si a depégit linia portii
fie pe pimaént, fie in aer.

Lovitura se executi de la coltul terenului de joc cel mai apropiat de locul pe unde mingea a iegit de pe teren.
Jucitorii echipei adverse trebuie si se afle la o distan{4 de 5 m de minge péini cind aceasta intré in joc.
Mingea va fi in joc imediat ce a fost lovitd si s-a deplasat.

Ofsaid- La fotbalul pe teren redus nu existd ofsaid.

Faulturi si comportament incorect — acestea sunt sanctionate dupé cum urmeazi:Lovitura liberd |
directd se acordi Tn urmatoarele situatii:

- Lovegte sau incearci sd loveascl un adversar; " o
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- Impinge un adversar;

- fmpiedicii sau Incearcil si tmpiedice un adversar;

- Tine un adversar;

- Atinge tn mod deliberat mingea cu ména.

Lovitura liber} se execut# din locul unde s-a comis abaterea. Adversarii trebuie s§ se afle la o distanti de 5

m fatd de minge.

Daca mingea intrd direct In poarta echipei adverse, se va acorda gol.

Lovitura de pedeapsi

Se acordd dac¥ un jucitor a comis una dintre greselile enumerate mai sus in interiorul propriei suprafete de

pedeaps, indiferent de locul in care se afld mingea, cu conditia ca aceasta si fie in joc.

Lovitura liberd indirectii se acordd in urmitoarele situatii:

- Poriarul face una dintre urmitoarele gregeli:

a) atinge sau controleaz¥ mingea cu méinile dupi ce i-a fost pasatd in mod deliberat de un coechipier;

b)atinge sau controleaz¥ mingea cu méinile dupi ce a primit-o direct de la un coechipier printr-o lovituré
de repunere de la margine.

- In opinia arbitrului, un juciior;

a) joaci intr-o manier# periculoasd;

b} impiedici deliberat inaintarea unui adversar cind mingea nu este jucati.

Lovitura libera indirect¥ se execut¥ din locul unde a fost comis3 gregeala. Exceptie se face in situafia in care

gregeala a fost comisé in interiorul suprafetei de pedeapsé, caz In care lovitura se executd de pe linia ce

marcheazj suprafata de pedeapsd, din locul cel mai apropiat de unde s-a comis gregeala.

Golul se acordd numai dacé mingea intr in poartd dupi ce a fost atinsi de un alt jucitor.

Sanctiuni disciplinare

- Suspendérile temporare si eliminarea unui jucitor sunt sanctiuni folosite in fotbalul pe teren redus;

- Acordarea a dou avertismente {cartonage galbene) in acelagi meci implici eliminarea temporari pe o

duratdl de doud minute;

- Acordarea cartonagului rogu determin eliminarea temporard pe o duratd de 5 minute;

- Jucdtorul eliminat temporar va riméane Intr-o zond langé masa oficialilor;

- Jucitorul va fi informat de arbitru sau de oficialul meciului ciind expird timpul de eliminare;

- Jucétorul, dup4 ce a intrat in joc §i este eliminat a doua oard, va fi eliminat definitiv 5i nu va mai avea drept

de joc in acel med;

Punctaj

Se vor acorda 3 puncte pentru joc cstigat, 1 punct pentru joc egal, zero puncte pentru joc pierdut.
Departajarea echipelor

Dacé, dupi disputarea jocurilor, dou#l sau mai multe echipe se afld 1a egalitate de puncte, se vor aplica in
ordine, prin eliminare, fir8 a se mai reveni asupra lor, urmitoarele criterii de departajare:

@)Cel mai mare numir de puncte in tntdlnirile dirvecte;

b)Golaverajul mai bun in meciurile cu echipele aflate 1a egalitate de puncte;

¢)Cel mai mare numdr de goluri marcate in jocurile cu echipele aflate ln egalitate de puncte;

d)Echipa cu virsta celor 12 juchtori mai mici fapil de celelalte echipe cu care se aflii la egalitate de puncie.

La jocurile eliminatorii (finala etapei pe judet sau pe zond, jocul pentru locurile 3-4 si finala), daci, ia
expirarea timpului regulamentar de joc, echipele se afla la egalitate, se vor executa lovituri de departajare de
la 7 m, Prima serie de 3 lovituri de departajare va fi executaté de trei jucatori desemnati de
antrenor/profesor dintre cei aflati pe teren la terminarea timpului de joc.

Dac#, dup# efectuarea primei serii de departajare, egalitatea persists, se va executa alternativ céte o lovituri
de fiecare echip}, de jucitorii care nu au participat la executarea niciuneia din primele 3 lovituri de
departajare, pand in momentul in care una dintre echipe nu marcheazii. Ordinea de executare a loviturilor
de departajare se stabileste prin tragere la sorfi.

Pot executa lovituri de departajare tofi juciitorii trecuti pe raportul de arbitraj, cu exceptia jucitorilor care au
fost eliminati definitiv pe parcursul jocului.

Orice juciitor de cAmp poate lua locul portarului la executarea loviturilor de departajare, singura conditie
fiind aceea c# el trebuie s¥-gi schimbe tricoul.
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“La toate fazele, competitiile se orgarﬂ;e:ég in sistem la alegeré :(Keiix;l—ifhatoriu, turneu sau mikt), in ﬁmcﬁe de |

numiirul echipelor participante;
- Stabilirea sistemului se face in urma votului delegatilor unitiitilor de invitimant participante — majoritate
simpl;

- In cazul votului egal, organizatorii decid sistemul de organizare a competifiei;

- La faza pe centre de localititi participi ehipele unititilor de invitimént care au cistigat faza pe localitate;

- La faza pe jude} /sectoare participd ehipele unitifilor de inviitimént care au cigtigat faza pe centre de
localitifi (in cazul mun. Bucuresti - faza pe unitatea de inviifimant);

-La faza pe zon¥/mun.Bucuregti participi ehipele unititilor de Inviitimant care au cigtigat faza pe judef
Jsectoare:

- La faza national¥ participi ehipele unititilor de invé{imant care au cistigat faza pe zond/mun.Bucuresti;

- Pentru celelalte prevederi necuprinse in prezentul document se aplici Regulamentul Federatiei Roméne

de Fotbal.

sporturi tehnico-aplicative

drumetii

parcursuri/irasee/stafete aplicative

tehnici de prim-ajutor gi de auto-apérare

jocuri sportive

»Redescoperd Rominia” — concurs de orientare sportivé/turistici

activititi culturale, intilniri cu personalitiiti din lumea sportului gi culturii.

MmN

Fo o ledescopert Renmiteg ™ — concurs di nientane

Prevederi metodologice

Fara Hmitd,

Materiale necesare:
Lampioane de orientare alb-portocalii, sistem de cronometrare gi validare, harta zonei gi traseele de

orientare.

Federatia Roméan de Orientare (FRO), prin mijloace proprii sau prin Cluburile Sportive partenere din |

teritoriu, va asigura urmitoarele resurse si nu numai: realizarea hirfilor de orientare in zona gcolilor unde

| vor avea loc activititile, asigurarea lampioanelor alb-portocalii, a echipamentului §i personalului specializat
pentru validare-cronometrare. personal tehnic pentru planificarea traseelor, amplasarea lampioanelor alb -
portocalii pe trasee, activiti{i de secretariat privind alocarea timpilor de start §i stabilirea clasamentelor,
demontarea traseelor, premierea.

Scolile partenere trebuie sd asigure Federatiei Roméne de Orientare (FRO) acces la baza sportivé i la
clidirile §i spatiile din curtea gcolii, precum gi contactul cu cadrele didactice ce doresc si inscrierilor,
prelucrarea datelor personale ale elevilor participanti, informarea cu privire la programul si specificul

| activititilor, precum gi mobilizarea périntilor sau a apartinitorilor elevilor.
| Spatiul necesar:

Curtea geolii sau un parc/zoni pietonald aliturate gcolii, fird trafic rutier, unde elevii pot alerga in
sigurantl, in functie de solicitirile cadrelor didactice implicate in program.

Supraveghere:

Cadrele didactice, personalul tehnic al FRO si voluntarii vor fi prezen{i pentru a se asigura cd tofi

| participantii respect! regulile i pentru a oferi asistent in caz de nevoie.

Descrierea probelorn:
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In cadrul Programului National , Campion in Scoald”, se vor desfigura activitéti de Orientare in alergare ;
sifsau Micro-Orientare si/sau Trail - Orientare pentru elevi cu disabilitéti locomotorii, activititi propuse prin

prezentul regulament.
a) Orientare in Alergare
Concursurile se vor desfigura ca probe individuale de orientare, In perimetrul institufiei de inv&{imant

partenere sau Tn zona verde/pietonald, fird trafic rutier, aliturat¥ institutiei de invii{Aimant. Harta zonei unde
se va desfigura proba poate include si interiorul clédirilor, in conformitate cu normele de cartografiere ale
Federatiei Internationale de Orientare.

fnainte de competitie, personalu! tehnic asistat de cadrele didactice implicate in program vor distribui
materjale informative elevilor, privind legenda hiirtii, cum se va desfégura traseul de Orientare in alergare gi
regulile dup# care se vor clasifica.

Sportivii vor lua startul pe traseul de orientare in alergare specific categoriei de varstd si genului, in mod
individual, in ordinea stabilit} prin tragere la sorti, la interval de 1-3 minute, Pentru ca fiecare elev s# poatd
decide singur In ce directie aleargs, neinfluentat de ceilalti concurenti, vor lua startul in acelagi timp doar elevi
care se Indreapt¥ spre posturi de control diferite/au trasee diferite. Intervalul de start va fi stabilit in functie
de numdrul de participanti, de lungimile si complexitatea traseelor, virstele sportivilor si alte aspecte, n aga
fel incit durata activititii s# fie optimé pentru elevi si cadre didactice.

Sportivii vor primi cu 1 minut inaintea startului harta, pentru studierea preliminard a traseului. Sportivul
va introduce dispozitivul de cronometrare in statia electronica de ,Start” pusd la dispozitie de FRO, va
parcurge traseul de orientare trecand prin lampioanele alb-portocalii in ordinea indicatd pe harta gi
respectind regulile gi interdictiile indicate pe harta de concurs, iar la final va introduce dispozitivul de
cronometrare in statia electronici de ,,Sosire”, moment in care se stabilegte timpul realizat. Dupé incheierea
traseului, sportivul va desclrca la secretariatul competitiei datele de pe dispozitivul electronic de
cronometrare, in vederea inregistriirii rezultatului. Sportivii care nu parcurg traseu! in intregime sau in
ordinea indicati pe hart¥, vor fi descalificati.

in timpul traseutui, sportivii pot fi Incurajati de ciitre colegi, fir4 a fi obstructionati ins¥ in parcurgerea
traseului de Orientare.

Ordinea cresciitoare a timpilor realizati pe categorii de varstd (dupd an de nagtere sau dupé clasi) gi gen,
va stabili clasamentul final pentru etapa respectivi.

b} Micro-Orientare:

Concursurile se vor desfisura ca probe individuale de orientare, pe un poligon cu lampioane alb-portocalii
de Orientare amplasate intr-o zond pland, cu dimensiuni de minim 15m x20m din perimetrul institufiei de
invitimént, Activitatea se poate desfisura §i in interiorul sélii de sport {caz in care trebuie 53 fie minim 10m
x 15m). Degi in acest perimetru sunt amplasate mai multe lampioane, in diferite locuri, elevii trebuie s
identifice si sa se deplaseze rapid doar citre acele lampiocane care le sunt indicate pe hart, incercand sd ignore
lampioanele , gregite” aflate In imediata vecinatate a celor ,,corecte”.

fnainte de competifie, personalul tehnic asistat de cadrele didactice ce participé la acest program vor
distribui materiale informative elevilor referitoare la traseele de concurs, regulile dupd care se vor realiza
clasamentele gi vor pune la dispozitie trasee de instruire $i antrenament.

Sportivii vor lua startul In traseul de micro-orientare individual, in ordinea stabilith prin tragere la sorfi.
Sportivii care nu au luat Inck startul nu trebuie s§ poatd vedea in timpul concursului parcurgerea traseului de
citre adversari. Nu pot lua startul in acelasi timp doi sportivi care au acelagi traseu. Intervalul de timp intre
sportivi din aceeagi categorie va fi de 1 minut sau 30 de secunde, In aga fel inct durata activitatii si fie optima,

Sportivii vor primi in momentul startului harta de concurs. In acel moment, sportivul va introduce
dispozitivul de cronometrare electronica in statia de ,,Start”, gi va incepe 54 se deplaseze printre lampioane
urmirind si le ating% doar pe cele marcate pe hart3, in ordinea corecti si la final sd introducé dispozitivul de
cronometrare electronica in statia de ,Sosire”, moment in care se stabileste timpul realizat. Dupd incheierea
traseului, sportivul va desciirca, la secretariatul competitiei, datele de pe dispozitivul de cronometrare, in
vederea inregistriirii rezultatului. Scopul este de a finaliza cit mai rapid gi corect traseul de micro-orientare, a
cirul parcurgere dureaza cateva de la 30 secunde [a maxim 3 minute. Fiecare elev va parcurge intre 1 5i 3
trasee diferite de micro-orientare, urménd a se Insuma timpii realizati pe fiecare traseu pentru intocmirea
clasamentului final pe categorii de varsta sf gen {cel mai scurt timp este cel castigator).

a0




[ Sportivii care nu parcurg traseul in i‘nh:;gime sau in ordinea indicatd j;; harts nu vor fi dlasificati.
In timpul traseului, sportivii pot fi incurajati de citre colegi, care nu au voie s4 phtrundé in perimetrul

poligonului de micro-orientare.

) Trail-Orientare;

La aceastd competitie pot participa, afituri de colegii lor, fird a fi defavorizati, elevii cu cu diferite
deficiente locomotorii, deoarece in aceastd probi nu se urmiregte rapiditatea deplasérii, ci rapiditatea cu care
sportivul reugegte si citeascé harta gi si o interpreteze corect.

Elevii sunt pozitionai in zona de concurs intr-un loc de unde pot vedea de la distan{d diferitele lampioane
alb-portocalii amplasate in teren. Elevilor li se inméaneaz o hart3, iar acestia trebuie s3 identifice corect gi 53
matcheze cit mai rapid pe harta pozitia lampioanelor alb-portocalii din teren.

Castigh participantii care reugesc si realizeze acest lucru in cel mai scurt Hmp. Pentru fiecare lampion
indicat gregit se va adéuga o penalizare de 30 de secunde la timpul final realizat de participant in aceasté
probé.
- Lanivel de unitate de invi{imént, particip elevi din toate clasele, urménd a se premia si califica mai
departe pentru urmétoarele faze primii 3 din fiecare categorie de vérsti i gen, pentru fiecare probd:
Orientare in alergare, Micro-orientare, Trail -Orientare.

. Lanivel de Jocalitate particip primii 3 sportivi din fiecare categorie de vérstd gi gen din cadrul fiecérei
unitdfi de nvitimant din localitate, cu exceptia municipiului Bucuregti, unde echipele reprezentative ale
unitdtilor de inviitiméant participi direct in faza pe sectoare.

Pentru celelalte prevederi necuprinse in prezentul document se aplich Regulamentul Federatiei Roméne

de Crientare.
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